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چم تو ق بن مصن فتفوظط ہیں ی 


اتب ہس علالفزاء 

جلف سا مرا شابین ادرک عطارل 
قرکاے ‏ س 272 

راغاعت mw‏ می۸ 

تعرار سب 1100 

بر س ورطزمیکر ‏ 
متام ڪڪ سر مایت رسول تادری 
9 ق اشتیاق ا ےمان پہنرز لاور 


بت لاو ر رو ج 


ملنے کے یت 
فیا ءالقرآن بیشن کٹ ویو لکل مکتةالدینه 


انقا ردو پازا رکاپ پال یری سزی ربق فان د ی کرات 
01-71 021-4910584 02149 
۱ اج بک گار ورد اسلایک بک کار لورت مکتبة المدينه 
له جوک,ءپڈل اتال روز ل چوک رالپنژک اندرون :وہ گیٹ اتان 
051-5558320 051-5538111 
کت ضوي کر براورڑ لہ بستان اعلوم 
آ دا بارغ رد ڈکراتی نز یوون 40 ردوپ از ارلا مور کڈ ھال آ ایر رام کرات ) 
021-2216464 042۰7246006 0344-5084292 


ور ضور بیش وا کل روڈ ورن 7313885-7070063 
کت ریضوہ بق راو ی جاح سی گل یر ا ے لآب نون :2626046 
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اشاب 


یس اپنی اکتا باوتصولي لت نت ام بیارے 


رورش رت الو بالگ الال عطارقاد رها 
داعت رم العالیہ 
کغدمت با کشت یں سگرن ےکی عات ما کل تاہوں- 
مد یز ول ج نکی زکرم اور فیضان سل بد تے بے 
تچ اون ترا رآ ماُٹھان ےکی طاقتآ لی- 
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0 


۲ ل جرا وستو راولب گیا ےک زرای‌طیعت خراب مول تفر اک 
صاحان کے پا بھاگتے ہیں ۔ اک رفو خیش نہ ہونے کے باعث پیار کم ہونے 
11 اس بڑھ ال ہے اور با اوقات خطرناک صورت اف رک لی ہے افا ہگ 
امیر کے ات دواوں ها اتکی رب بو لاس 

ز رن رکتاب''عطاع بلغا فطری علا کی طر فآ پک ج مل زک هس 

یهار بو کا ت ارک !رما اور ازن فا کے زمرق اک تکوہنانا 
اورا سے ائم رکھنا ال لآ مان »اس ۓگا- 

ا یکناب مس عام داب ہونے والی روزمرہکی ری فا اچنا چھلوں اور 
سن یوں وی روک یی خو یو کاخ یا نک تاک مر انا علا کر - 
ال سے با کر مفیدعلاع کاز یو دوم انل ہوگتا_ 


مرا مخ #ن‌عطاری 
عطاری دداغانہ ( رکز طب اسلای) 
دن یلاس پھلگر 
ضعقررپاکتان ۱ 
0300-7578891 
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۵ 
رت 
کوان ۲ کوان مز 

اب ال ...| برق کے +023 ی EO‏ 

ای سب ے ای دواے باب دوم 000 Terao‏ 
ناعلا کی ابیت مس کا9 مز اکا ضاب اوراصول 
کا 2 کپ ۳ 
انا ن اورا سک نذا ................. ما چا شون اریز ی ی 
روزم روک فز ای غلطیاں Es‏ جندرست اورطا ق رر ےکی روز ان زا 


ضرورت سے ز ادون زاکھا ےکی عادات 


خورا کک وازن مقدارکیاے؟ 007 


۱ کم مقداری اما ےکالر یقہ ...مت کے قیام س صاف پا کا 

۱ زاس تال پا امم کات .............. ۸آ امیت 0 یی 
خراب یمم سے :ینک تر ............. ۳۴| ای شرو یات اود یل را نا 
گن امراش می کون ینا یں مفیر ‏ اصحت کے تیم یناز ہوا کا تصول 7 
2- ×سسسسد کہے۔۔۱ ۳۴۳ا مت کے قم میس نین ممیت کت 


کن امراش می کون سی خر ای مع ہیں.. ۳۰ ] مت کے قیام ٹس ورز لک اکیت...... ے٣‏ 
وو فی جو ایک اگما ای ... * کت کے قیام یش بل اکیت....... ۲۸ 
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وان 
قو ت مردی اور ہاش کے کر ہے 6 
کت قیام س لک امیت اس 
سل تا رو ہرایات 
حت تام شراوگ متا 
ګت کے قا م شر فضلات کے ازاج 


فضلات کے اقخرا کی متا ب ابر .. 
کت کے قا م یں ۓآ در زولب 
مت ادر چا ےکاز یرہ تال E‏ 
کت اور ددرگ ووا میں ا 


نا ی اوران کے افعال وخواص 
انا اوروالو لک افادیت ............. 
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72 
وان بو وان ا 
می اتراوراستمال سے چم | ی وا راوراستعال RO‏ 
(۹)سور ۳۰ ae 1O‏ یی 
ال صلاحیت اوروٹاخز............... تھے أخائی اج اءاوروٹا ٹر ےرت 


طمی ات استمال ِِ/-__- - -ءءء- ترا 


باب چاه وج یہر ص-- ۸3 
سیر بولک افادیت نیزا اجزاءاوروٹامز 2:0 

سر یال اوروٹامنز 7ِٹ-ٹ-پِ پِ-پٰ-ٰ- 7 a‏ 

زو ںکو یلان کاطر یر ساس 6۸ ا گی ین ات ا 

() کک ۵| ئ0 A,‏ 

زا اج واوروناخز ۳۰۰ |اع کر یلا CEE‏ 

یا تراوراستمال وی" َال اڑا اور از کن و وا 

۱ لک کےاستعال میں اعیاط سے ۸8ا ظیاتراورعتمال ا مت کل 

(۲)مول SASS‏ (۸) تن 2586٤‏ ری ۹3۳ 

۱ فا اجزاءاوروٹاطز سا" را اجڑاءاوروٹاطز را کا 

۱ ی فو راو را ستحالات سس" ای رورستوال کرٹ ۱ 
ON‏ ی ۳ A‏ 


زا از اءاوروٹامز 


میا ستمالاورثراتر 


زا اج اماوروهنر 
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1 کوان و وان سے 


77 ٘‪ذ-ذ4نبذ ا 


می و اتراورستمال ۶ ۶.098 


غزای ا جرا ءاورونامنز م۰۰ Re: ODA‏ 


e اتراوراستیال‎ ۳۳۹ 


زا اج ااوروناهنز 


می استعال اورف ائر 7 


زا زاو واستر 
یف نراوراستمال رم رون 
)ری ہے 
غزال اجزاءاوروٹاملز 
ٹیو اراوراتمال 7 
(۱۹) مس سو لکاساگ ... 
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دورے | 2.20 تا ا 
دودھ کے بارے میں تو جطلب امور .... ے!ا| تچلکوں سیت استا ل افا مرو ......... ۱۳۳ 
دودمم کے نال اجزاءاوروٹامخز سس او E‏ 
یز اراوراستمال, 

دی کہ رڈ 


ما اجزاءاوروٹامر 


یار انداوراستمال ہی 


زان اجاءاوروٹامز 002 


یل اتراوراستال ی 
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زا صلاحت اوروٹاظز .... 
7000 اکم و 
ےم کے اتب REESE‏ 


زا صلا حیت او روا ر A BI RIE E‏ مت 


تلاو امداورٹی استمال........۔ ۱۳۹ E‏ 


اط 


رال سلاحت اورو منز ............ .۳ آظی فو ات داوراست 49200+ 
خوپ فی و تن کی وا .......... ۱۴آ آڑو BARS‏ 
خو فی کے استعال کے پارے 

پاات 11۷۷ 1 1 104ء۳۰۱۲ مر 
رال صلاحت اوروٹامز سے ۱۳ فاا ارطاظر سس" 
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۲ وان ۳ عوان پک 
بیو ا راوراستعالات ا E‏ تسس پا ےش اتا ...1۹9 


تزا ا ج ءاور وٹ اتر سا | را ایت اور وما تو مت و ا 
ر ر 


مارا وراستعالات. " | ضیف اننداوراستعالات .2 
اا ۲ ER e‏ 
له مسا ےط ۳ل ای صلاحیت اورو مخز 0 ب 
زان اجزاماوروٹاز ..."| معد وم اتل اجزاء EE‏ 
یوار اوراستعالا رس سے ۳ | شقا شش قوت اوی استمال کی 
افیاط BNE‏ ا ا اس A‏ 
ORES 2‏ ا یت ا 
ال اج اءاورونامنز ...۳ | فا صلاحیت اوروٹاز 2307 
کیرات اوراستمال سس | کی 0 0]) ۱ 


رای ا اواورویامنز 


یف اکراوراستیاں ت 


نف ای ابجزاءاوروٹامنز REA‏ 


شنا قوت اوی استمال یو کو 
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وان و خوان 


پاب شتم.................. ]نک یکاطلاخ e‏ 


اما شکاعلا نیز ر لٹا پیٹ درد 07 -04ج+ٍ+-+:: 8 
آد سورد ۱۸۷ 7 27] 


وان ل کادرر 


داغوں میں بای ناء دات کے 


کیال یکاعرض 7 
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شا پکازیادہآنا OE‏ 

شا بکا رل با ی 
گردوں مرش 
گروو کی ہیں 


آلودلآ اام سل ۳ 
فضا اور اورامراش Aes‏ 09 
یک یآ ود مردوں مس با نج کا 
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وان ضف 
ٹاش ےا ات تاه شی وی یک خط رک استمال ....... ۲۳۷ 
ناش تک یی کےاشرات اغلا 0 ۰ 


وان مخ 


وم کےگمدےاورٹو مک کرک سے و لجا و ا 


خط )کارا LiL‏ 3 لو لیس ا ۳ 
تیور .... ...... اور تی نان ےکی تکار ریس 
007 ۳۰ سا میں میں کن a‏ 


نوزاحیردیچوں کے گے اعقیاط........ ۳۳۵ ]سرخ مر کرت وذ البق ار 


جرنم وم جس سول 
گرمیوں یں نا نان ماک 
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کوان 2 کوان 3 
کشت یکم یلو کیبل 7 FOF‏ 
گوشت جل گلا ن نکب ۰ ال ہا مار ۔ 
ماما گوشت‌خوری یمان ..."اا نکی بوک ات سس ۲۵۴ 
فریز رگوش ت کاذا رورا سے اورک ےک یکڑ اوہ e‏ 
گوشت جلد یک ےکی سس ۴۴۴| ھاڑ 


گوشت ییا ےک مز یرار کیب اا 
پا کدی دو رک بی 


۰ 7 یں‎ ۱ 
aS 7 


سوہ ۳ سی ۳۵۳ کت 17 ہت 
موکرو ںکی زواجت 
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عنوان عفر وان ۳ 
اون ے پئ کااستمال......... ۲۷۰ ]او ں کو ارو سک فو رک ... ۲۷۳ 
دلو اگما..............." | لو سک کار ....... ۳۷۵ 
عمو سے چاو لک باکر ...... | چاو ںکود بتک تا و رگیے 9 


ا ےد ے پاولاں کے دا ےآ میں شیل 
تڑ جات ہیں ۴۱ 


چا وال سر کیا ب تیا رک نے کے 


چاو ںکی دڈیاں :نات ےکی 7وس ھن 
سے چا ول ںکوخول ذ اق ہنا نے 


ایو ںکوکفو تز رکھنا O‏ کی 


۳ ۳ 
ات ےقراب ہو نے ےا میں eS‏ 
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ڑے) 
مم سارن ارم 
باب اول 


ای سب سے ایگ دوا ے 


انان روا کا ای لکوت ہے یاد هیا کیا ےو ووا کش تز رکم ت 


تک وزان دو جن ہار با یاه پاچ ہیں می ڈالتا ےآ خر اس نذا ی نے دو تام 
اجڑاء اد ہیں جو تد رت یکو بڑھاتے ہیں اور کم یں ترف طور ہے امراش سے 
لک طات پیر اک نے ہیں اور ای ےکی پیش سو چا کہ روزمر هک خذای کی 
تھوڑی ببت مقدار ج کو وہ تام کر کش اجزاء حاضرر سے ہیں جوک کش اجزاء 
جک اکر دوائؤں کے زد روما کے جاتے ال نے بھی پل سو اک 
آخ روز مر ہک نذا فو ایک رح سے دوک سوم مارک کت ب ا راز 
ہول ہے۔اکی نے فز اکر کی اتی اہی نیس دی چٹ یک وو دواگور ینا ے۔ 

ایک دود نکی دوا کا اتا خیال اور روزمر وک ووا (نمذا) کے پار ے شش اتی زیاده 
لاپدای؟ ار انسان ا لا پا یکو چچوڈ دے اور اتی روم هک نذا ورهار 
ال ے ذ کروی مش دوس کول داش یی خذا دصر فتدرل بڑھانے کے ے 
لام اخ اور کر نے کے ےکی کم دی ے۔ 

انان چگ اثرف اخلوقات سب قددت نے از کل ہے لوازا ہے 
اپنے که ب سے میں تی رکرسکنا ہے۔ ال لے ای خورا کماج سے جو ا کی نون 
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۹۸7 

کت عطاکرے ون س تفن رکه کے اکر کی خی مکی خو راک استمال 
کر ےت فور تی ساٹ ےآ بات کول کول بای ال کر دیق ے جب 
ایک فدبتآ ہا ےت فور نذا کی تیر لک طرف توچ دی جاے۔ علا اور روا ال 
ونت کک د ل جاۓ ج بکک ا لک شد یرضرور گوں دمو کی دم نو وت ہو 
جا ایس نذا ل اصلا کی طرف وج ہو جانا چا سے ۔ 

آ نے وا نے دور شش تشرط واگ رکھا اکر ےگا ۔ مار دلگ 
یر وکیل ڑا سے ہو ہے !ہا ا کی حمت اور اصلاح بھی زی سے بوک ے۔ 

بے شک ناس با ھکر دنا کی او رگ وان ایک ف رای فلاس ر کے قول کے 
مطاب کسی تو متس تک دارودارال بات پر ہوتا ےک دہ لو کک یا ماه ہیں اور 
کی ےکھاتے ہیں۔ خرب میں ذائی اک تزا تی کے ردوبرل سے بشت امراش ا 
علا کر سے ہیں- 

شون مقولہ ہ کہم دی که بل ما2 درا وا کے بجر 
صرف رای وہ نیادئی عفر ہے جس سے اس پات کات نکیا اس کم و جان 
کے جوانے سے ت مکیا ل؟ کے ل»غذ ال حققایت سے ہے بات خابت _ کر نان 
فذااور ا کے نت میں اف بہار بیو ں کا آبل سگ تلق ہو ے۔ 

فا دنا کی تن دوا ہے دیکھا جائے تو انسان نے چزاروں سال کے ر ہے 
سے جو لا جواب دوا ماک یکی ہے وہ فا ہے نما سے یڈ ےکر او رو بت ووا ای کیک 
در یاف کل ہھگی۔ روزمرہ دواول کی قرو تمت ہگائی اور جرود تیان تدای 
افادیت ہمہ جمت اود پائدار ہےء تو ی کت کی اصلاع کے لج ضروری س کر 
کان کے بسو بے می فا سرد ےکیا جا هکل کیاکی سے ہیں اورکن انا 
کی ہے۔ اس کے بعد فا اور زر مین لکرمخورہ وہ یک کو نکون ی خوروفی 
اچنا ی او رل پیراک ےکی طروت ہے الط( کہانوں اور زمیتدارو ںکو 
شاد کش تک تیب دی ہا ے اوراس ب ول مہ یاکی ال 
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با 

ال عا کی اامیت 

مزائی علاع گی ایتک اندازہ اس امر سے ایا جا کا ےک ناف اور وای 
م میس خون مرف خذا ہی سے پیدا وتا ہے۔ دنا یل دوااورز پر ہرگ رز خون یا 
کول اور یل بین عتی بل ماڈرن س بھی اس ام یلیم درل س کون مرف 
ال ام سے چا ہونا ہے دوا اور زہ رشحم کے اعضاء س ری تسین وکیل با 
باعث ہوتے پل جانا پاس ےک فا علا کی بنھاد تاق برک جات کرک جب 
تک کموک پیدانہ ہداس وق ت کک فا علاخ اث از بوک بوک بیدا رکرنے 
کے لے کی فزاکوای وق ت کک روک دیا جانا ہے یا ای قد راطیف انز ہک استعا لکریا 
جات ہے یس یس اف علادہ ارو بھی موجود ہوں اور انا ز ورام ون ہش نک 
دواۓ رال ىا ماے روا گے ہیں اور رواۓ زا مس دوا زیاده اور اکم ۳ 
ہے اورنمزاۓ ددائی شنز اک مقدارزیادہ اور دوا کم ہوتی چ-ان‌صورلال مج اور 
ایی ےتور شد یر مکی بل با پیر اکا ہے شد ی ر جوک پاک Ea‏ 
مرت کو جب نذا ےکم وش دور رگا ات ا ا لکوعام طور پر فاق اماب 

جانا پا کہ جب لوک بند ہد چا ام کے کی عضو یں رطوبت اورم 
کی »دا ےجس سے اعضاء ہی کون اورستی پا وبا ےجس ےت 
س رارت اور طاقت تر رلی ور م مد ہا ہے۔ ال رطو بت اورک ااج کر 
اور کرٹ ادویے ےکی ہوسا ےکر اس طرں ال خون یں بنا دوسرا دوا کا انا الیک 
راگ میں رہ چا کن فاقہ بل جب رطوبت اورشف تم ہوک رارت پیدا 
۳ ےو رر طور پ4 آیک اندرول طاقت را ہوئی ہے جوفط رک تو ت کا مقر ول 
ہے جب مک کضو مل رطورت یا مکی اد بت ا یکی درصورنض بو ہیں۔ 
اڈل دا کت پل رطویت یا مک اقا زیا هگر_2 ہیں با فر از پر جو 
مال کے تت ہوتے ہیں ده ازور ینک وجرست مطوب تکوجز بجی ںکر کے جب 
فاتہ دیا جانا مت بخ رورت نا یں دی چا ت اعضاء فا کچ جانا سے 
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4 سے ایک طرف ند تچ و رطوہ تکاگرانا روف رب ہیں اور دوسری طرف نرد 
از یران رطوہا تک یز بکرنا شرو مک د سے ہیں جواعضاء کک رکون اور کین 
کا باعث نن ہیں بس مال اور اس کے حت ردان رطوبات اور مکو جذ بک لے 
میں ہسں۔ ال طر اد سے شند یبوک بیدا مو چا ےب 

شود ویک سے جب معدہ کرک و بت ارام جذب ہو ا 
ہے با یشاب دیاس اور پیینہ سے اغات پا جال ل سے اور مز یر رطوبات وش م اور تن 
زیر افش رکا نز ہے چا ضا ترک وتات دا ہوا رو ہو 
ال ی سے ذا ام م وکر خون متیر بل ہونا شرو ہو جا ہے۔ ال‌طرر 
امرض رخ بو معنوں مت ما جو جال سے صرف فات 6 کرش ہے اگر 
فا هقی کبک لیا ا-2 ای سے پاش فیصد مرا چن ر رنوں میس افر ددا ےم 
ہد جات ہیں۔ 

ات جب بولق نے در ذل من صورش برا ہو جا ی تاد 
(1) فاسدرطدبت وگن -مواراورشی روت پیاہونابندہوچاتاے۔ ' 
)2( اخضاۓ رکی تق دل ۱د ماغ ‏ راو رو و نکی قو س میراد ہو ہا بدا 
(3) صفراءکی پیدائش م وکر رارت عزیز یگریت اسل ہو ے۔- 

اکر ان روزانہ بارہ یا ود هت زاو تہ روک کے کم ازم شد ی بوک تک 
اتظارکرنا ضردرکی ہے یدرگ لک ایک تدر ست انسان می لپ وک پا فد سے 
پیک کک کن اگ رک بھی جا رک از جکھنٹوں سے یط دای سکھائی مج - 
بی کت اورتند رت یکا راز ہے اور ی فا دک بل اور نذا علا کالب 
نیشن اورا سک نزا 

تم ے بات فو لی جات ہی ںک یری اس وق تم کا م نکر( جب کک ال 
یس این گن نہ ڈالا ہاے موا چہاز پروی کے فی انیس سکتاء ری کا ڑی ل اور 
کو کے کے لیر پا وک ب اک ایض بد کی زک او کا ری ٹیل کے 


Marfat.com 


E EDS و دی‎ ho, xa Ebada aca پا‎ 


{rp 

کار اک ری کے کوک کی طاقت نہ لےذ وہ ہو رک سکرکتا۔ یی 
مال انا مشیر یکا سے ج مار ےم میس روز اڑل سے مو جود ے اور مرت کک 
مق ہے اکر ا شیر یکی خوراک نہ ےل را ہے افعال درست طر لے سے 
ال د ےکق۔ زندگی مس اف جسمانی اورد ماق ی 2کات واقمال کے بب پرروذ 
بک رم انیا نکیل ہوتار تا ا کال کول حص خر موتا رتاش 
جس وقت مکو جسمانی کا مک ے ہیں لی جلے بچھرنےء ہو لئے مس لین ی دای 
ا مکرنے کے لے وروگ کر نایا سوچنا ناس می ہار م6 کول حصنا کادہ بد جاتا 
ے سکوہم فلکم سے نار کہ دی ہیں اور انل طرح جوحص کم میں خر 
ہوا سے ا سک یک یکو پرا کر نے کے لے زا کی ضرورت پڑلی ہے۔ ال کے علادہ 
ترکات دافعال کے دوران کم ےکر اوررارت خرن موق سے اورخوراک نی سے 
عم کرش پیداہوئی انا ہم ان دوفانمدوں کے لے نذا کا استعا لکرتے ہیں۔ 

هالک لکن ہو تاه خذااستعا لک ری این ہ بای اورگی ڑکی چزول سے 
پیز لزق سے بلک اہک نز مع کھت ہیں انس کےکھانے سے فان ےکی باس 
تقصان ہوتا ہے کاس ےکی چزی صاف رس برتوں می ڈھائ پک ہرک چائیں۔ 
پازارو لک چزول پر اکٹ گر دوغباراورکیا تق ہیں مج نکی وجہ سے ان میس فلات 
اور چرام شائل ہو جاتے ہیں۔ ای نب سکھانے کل ظ راک بیاریاں پرا موق 
ہیں۔ 
روزم ہک فا غلطیاں 

م ایغ سےذیادہ جاندرو ںکی دگیه بعال میس زیا دلج د ےے ہیں بر کک جات 
س جک ال کے جافورو ںکی صمح ت کا داروجرار ا نکی خوراک پر ےکر کے لوگ اپ 
روزمرہکی شراک پرقجہ دینے ہیں؟ ایک ڈاکٹ رکا بیان ہے ک وت ییا یو لک موز 
درا ہا ےہا قوب فصد بہار یاں غلططور ایکا بو ہیں- 


انا نکی روزھر ہک یکھانے یک خلطیاں بوق ہا ری جس 
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تو رارگی؟ 

صح تکو جیہاں دور خطرے J‏ یں دہاں توررول IA‏ 
دول ن بھی سح کا دبوا یکنا شرو )کر دیا کت کے لے ساد زا کی بہت 
امیت ہے جب کک لوگ سادہ نیزا استعا لک سے رہے پارٹ اتیک بل یره 
ول کے درد اور معد وک Ulke‏ سے می بھی دآ ںآ سل ے الاب 
افرادان امراش میں لا پل - 

م ددٹی کا رگ سفیر بنانے کے لے اس می سے چوکر (یچھان ) کال دتے 
یں بے ا ہد ےگ یک ال ابیت اور طا تنم چان مس سے 

ڈال گی جوا تیا جا ہے یت لے اتتا تعفر ےخصوا اس میس 
شال دہ اجزاء جو اسے سف درک نے کے لے لے جاتے ہیں محرو کا اسر پیر اکر 
ول لے ولگ چنا ز ہر ہے اہ ا یکی با سور عھیء نز ون بکئی کے 
ت لوروا دیا ہے ہت سارک اریاں را و تیں۔ 


لگ موسیگ عا ہر ہے جب سے پٹ کااستعال ]و ۱ 


دل» ده چاو رکرو ے بے ال ہو گے ہیں۔ ان اعا ءکا عالل ا کاڈ ی کا ہرگ 
ےہ ج پردل سے کت ہوادرال تچ پٹر ل کی سیا سے یل ڈال دا ای 
کے تل کے چو ی ےکودڑ یکی سے جلان ےک یکو شک جائۓے۔ 

سر مرت کا استعال ماد ہاں تام دنیا سے زیادہ ہے جس رح ہے زبان پہ 
با( چ اک سےہیں زیادہمعد ہی جن پی اکر ے ادا رکا شکار وی 
ول ہو تے ہیں ج لال مرج کااستعال یاو هرس بل - 

ایک عادت ےکی دض مس 7 آئی ہ ےکرکھانے کے ددمیان بار بدا پیا ات 
ہنس سے معد کج لک طقس نیکست لایس اور پیش یکی 
لیف بڑھ چا ہے۔ پل ی ہکھانے کے آدها که یا ال کے بعر جب یال 
کل چنا جاہئے۔ 
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لے بت ج کت کے ے انا فقصالن دہ ےک ہب مکھانے سے ل پر 
لت ماب پاتھوں پر ےغار چرام گے ہوتے ہیں اکر اک ںکھانے سے 
ی نوی اس و وہ منہ کے رات ہار ےکم ٹس دا ہو جات ہیں اور بہار پیدا 

کن ےکا بب نے ہیں۔ 

ریب اورمتوسیاطقوں بی ہے وکن می شآیا سے ےک ا نک یکھانے پٹ ےکی اشیاء 
کپ راقی ہیں دکیاں ان لکرتی ری ہیں یھی هصق رت نے میب 
قوت دافعت پیداگی چک کلف براتجو کو ان شعم سے کے ال تا ے۔ 
رم ار کر رل ہو ۰ + کو پیارکرن کا ذریجہ ین ہا سے برض 
یز ب بی جائۓ چرام اس چ کک نی :بک ےادروہ چ زرکھاے وال بہار مو جات ے۔ 
زا چزو ںکوڈھان پک رکنا اج - 

ژد هوشت خوری سے اباب ر یی وشت بتک باریال اکتا ہے نیز 
ماس ےط ری کار رقن اور بناوٹ چھو کر ساده نز اکوت ی دی با من 
فا اور پل فکھان قان دہ ے۔ 

ای ککھانے کے بعد دوس راکھانا ال وق ت کک ہرز ند ها یل جب تک شد پر 
وک نہ گے نی رکھان ال وقت چچوڑ دمیں جب ای پئ بجو باق ہو۔ بیط ریت 
اور رت یکا تین ضا کک ہے۔ 

آ کل چاو لم منینوں مل صا فکراۓے جاتے ں کن بیط ری ہکارنہایت 
سال سے نہ صرف چاولوں کے اوب رکا چھلکا ات جات ہے بک چاولوں کے او بی 
کا کاپ تا صاف ہو جانا ہے وگ ای بت مل ون ب پا جا ہے اس لئے 

, چاولو ںکا حیا تخل حصرضالع ہو ات ہے۔منینوں پصاف کے ہوۓ پول چند 
.و زتک یو ںکوکھلاۓ گے تو وہ مرف بر ری ہیں بتلا ہوک کین جب اس 
اول کے او رکا بہت 0 میس گھو لکر دیاگیا و مرش دور ہوگیا۔ اس لے مشینوں 4 
صاف کے ہوۓ پول اتعا لکرنا مناس ہیں - 
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مار ے کک میں خت بے وقت چاولو نک ج ضا کہ دک جائ ے مالا 
ي شک ہے ہیں زیادہ اور مول لوگ رال میں وان بل ہو جات د 
اس 2 خ بات ونت ال ام رکا خیال رک پا کہ یا تو خت ہکا پان ای مل 
چذ بک دیا جا ی کوک زا کے طور بر استھا لکیا ہاے۔ 

مارب گمروں م کوش ترا 2 وت خوب جوا پا بن ےا کے 
ا سے فا کا ایک حصہ ئل جاتا ہے۔ ال ے بت یہ ہ ےک کویش تکوابا لک رکھایا 
جا یا زیادہ ماسب یہ ےکہ یی لگوشت میں مال ڈا م2 ہی ا ےک تر رون لیا 
ہا ے اور راس می پان شا لکردیا جاۓے۔ 

مار ون مار بے کیم کے تون نیال اتی ے۔ا تم 
ہے تون سکھانا انا ماس نی کی ایض اجزا کلف مم ےکی 
م رکہات میں تبر یل ہوک کیا نے سےساتحول جات ہیں ادرف طبا لی کلف حم کے 
کک الا تک مو جب ہو تے ہیں- 

رسالٹیاخراف میس ای مون غا ہوا تھا نس میں جا گیا کہ ایک دوت مل 
دوس دگی شیک ہوۓ اور سب کے سب ییار ہو گے یقاس کر نے برمعلوم بو کم 
ا نکی ببار یک با عت وگو تکاکھانا ھا جو الیم کے برتوں یس پاک دم کک پژا دسج 
و گیا تھا 
ضرورت سے زیادہ اگما ےکی عادت کے خطرناک نان 

عم راک تول ےک بہار یکو گنیس جک آسمان سے اپا کک ٹوٹ 
بل ہو بک بآ پک ان چوٹی نحل ار اعتلیوں کے تم پا 
ہے جھآپ روذر ہے اچ ہیں۔ یہا ںک کک ایک دن ایا 7 ےک بھی چول 
چول اور باب راز ںآ پ سا اندرولن کو ایک مرح ری اسر بت 
ہیں هبار آسیب نے آن دبوج لا ہو لا قرو ںکوسگربیٹ نک مر 
عادت موی ےکر ال شور میس ا لک احا کل ہوا کہ اس عادت سے ان 
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کے انددوانع من ج سیت مع ہو ری ے وہ ان کے تون اور ردو ںکومتا کر ری 
چا مر تگزد اس بعد بجی ایک خرالی ان کے لے یو رش وف 
کا سب من جا گیا۔ 
انس طر شراب نوی بر خودی اور غل اور رازن نا کے استتعا کا دنر 
س کرو س ظام جسائی ان بے اعتدالیوں اور زیادتو ںکو برداش تکرتا ربتاے 
ادر جب دہ ایک اہی عراشل بین ی ںکجس کے بعد مزی رکش پا نیس رت 
ان کے اا تز ے چ رص دم کوارش پوت کے ہیں اور انان بالول وکر 
نے چلا هگا ے اورصر کر ےک کیا اب بھی تندرتی وای ییآ ۓےگی؟ 
شرو رت سے زیادہ یر ی اکھانا م ہونے ےل اورکیا لبا عع ے 
کی ترک تکوکنزوراورعصارہ محر جر کرم سے کے تج سکیا ہش یں 
بوتا۔معدے بل پڑا پا مز جاتا سے او رال م خراب لد اور فاع ر مواد پیدا ہو چاست 
یی اس موا وکا ےج ےعلق سآ جانا سب کازا کت رل اب 
پیت یجول جانا ہے یا اس ش درد ہو گت ے۔ بد اودار ہوا ار بو ے اور 
انان ست مادعا ہو جانا ہے اگر اس فاسد نا کا بخص محر سے 
یں را دس لو 27 ا ے بھی ثرا بکر رتا ے گت دورد کے بین میں 
تمو ڑا دی ار ےا دوسرےروڑ دود یکو پچاڈدتاے۔ 
بے با تج ینیل بل ہرایگ انان ماک برایک بہار ی کی جر رای اور 
پیلک خرالی ہے۔ ایک ربیب زک رک تے ہیں ال دوا ہمز ہے اور اصل بیارل 
پیک ییارگ ہے۔ اس اصو لک رشن می کہا جا سکتا ‏ ےک ہیک ت انا نکوک ان 
چا سے اور دوسرا وق رده پر کر یا رخو ری اور بے وق تکھانے سے پیٹ خراب دہ 
لا است چا هک کاس پرکھانا مم تکھاۓ - 
۱ اپ مک قول ہ هک ری سل جا رہق ہے اور یرک بیدا باق 
ہے۔افلاطو ناس کمک آرا مک خوری میں ہے اوزپا کا آرا مک مکوئی مس ے اور 
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روح کا آرا مگ خوالی مس ہے اورد لک آرام اتقام نہ لت جس ہے۔ اس قول میس ات 
اضا کہا ہا تک لک آرام دہ مک مکرنے میں ے۔ 

ان تون خی نظ انا نکو چا ہ ےک جس ات یکھانکرائۓ جوا سم 
یش دناو یکا مکار اورعیادا تک با ور کے لئ طافت پیداکر کے 

این ماسو کے ہیں اک لوگ اپنے خوردوفوش لکواسلائی اصولوں کے مطانّ سال 
یس وہ امراش اور بر ول ےتور ہیں گے اس کیکگوں ہمطپوں اور+پپنالوں سے 
ارجا ۓگا۔ ادویات اور نارگ دک نجل هرت یگس 

یرصدافقت پر می ےکہ یا رخوری مهرد امراش م 2۰۸ بیجن میں سے 
سب سے ذیادہخط ناک موا باب پیش فا اورشوگرء دای پٹ یا دق 
سرت ہیں۔ 
کدی سک بل ور 

مصلمان اکر بھی سوہ وی صلی اللہ علیہ یلم کی یی قلیمات پگ لکرتے 
ہد ےکھانے یه آدا بر ار اوران کے مال نکھا میں اور یں تو ان 
کت ال وکن ے۔ یں ررض اددجسمائی رل .عناق 
ہے۔ مات تلوب و ایا نک روعاف ییار یاں کی یست و نارود ہو با یکی 
خوری دلوں جس رت اورنزی باکر ھل و وکو بای اور بادہ خیواشی کوک کرت 
= 

با کک بن د ینار رت اللد تی ملی فر ماتے ہیں میسن کے کے میا س بای کہ اس 
کی بد خاک ال کا پیت ہو اور ا لک شوت الب م ھکیوکہ قل شہوت اور بیار 
خوری جوا صفات اور ادات میس سے ہیں اور یوا نکی تندرتی کا رازگ رک موا 
ہے اور جب الک رجا ہے نے ال پر خلہ بوت ہو چات ہے اور وه ا کو پر 
کرنے کے 2 سیردا ں ارتا ہے ایرام بن ام رمت ار تال علی رف ماتے لک 
* نے اپے پیٹ کرو لک لیا یوں ال نے اپنے دی نوسیال لی اور یں نے 
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ویک و پیا کو برواش یکر لیا نو وہ اه اخلاق کا با کک ب گی یوت ٹافرمافی اور‎ 
مسبت لو کے سے ددد اک ہے ادرک ری کےقر یب ہو ہے ارت ری د کو‎ 
ردنا ار رکا نات کن ے۔‎ 
زا معلوم ہو اک ہہیا رخوری اور پیٹ گی رک رکھانا جہاں جسمالی طور رت کے‎ 
لئ اتتا مر دا انان دعا مت کے ےی مان دہ سے اد یر‎ 
_ امراش پیر اکر کا بب کی‎ 
را کک وازن مقر ا کیا ے؟‎ 
ایل عدیٹ پاک میں نرا گی مو ای لآنت ےکا ہے اورکاف ات‎ 
نول سےکھانا ے "ریف ماک رها کت کے لئے ای نآ د کو چند کے کال‎ 
یں اکر لا کھانا بی ب ےار مه جس ایک تھائ یکھا نہ ایک تھائی انی اور ایک حصہ‎ 
وا راتس کے لے ال رکو‎ 
لاه بالا عدیث میا رک٤ وراک وازن مقدارکی طرف اشار هر ے پر‎ 
که روش نار تون ےل سےکارین ڈائ یآ سا می گوس فی ے اور‎ 
ده او پر والے تصہ می ںآ ال ے اگرمعدہ کے ال خ ےکی راک ے کردا‎ 
اس گس هبرگ ی بہت کا بر یو ں کا باعث اور سمش‎ 
وثواری پیداکرتا بي‎ 
فی کے سان جب مه سرا کچ اس سے رور‎ 
وط با تآ رج کی‎ 
مقار یش ف اگما ےکا طر لت‎ 
ا انی سل ویم سے خورا کک مق ارمق کر ین تن خورا ککھائی جات دی پلیٹ‎ 
ڈال ع ۔ خا ککوتجر کب وک رکھانا سارک دوپار وا لیا اج‎ 
_ اس رع وراک قد ارمق رر ہو جا ےکی‎ 
کمن اوقت دایا تکفا ریس اور ال چا کیہ بیطریق‎ (r 
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مد ءکود کر رکا سے اوراکوزیادهصاسفه کل چا دیا‎ 

(۴) خذاکوخوب وب چیا چ پک رکیانے جر نان جا ےگا۔ ای کی کو 
بہت زیادہکھان ےکا اوی بیمفورو سے رکوہ برل کل مرج اک 
کاخ اکر نے تش وروی سےا لک ی رگیا- 

(0) کھا اھا سے وت فو لکپ ش پکرن کی رک دورن ویر سے 
تی امقر پی زکرن جاے۔ ال سے انا میس ی خو را کک مقرار باه 
بل 

(۵) اکر بھی ون ونان لے بھی زیا هگا لیا ات سے پا تفہ یں گی موی 
مھا نیا نی ضرورت سے یاد هکل ابا موان ان عادا تکا 
نا خیال رکھ۔ 

)٦(‏ با اوقت اپار لز یذ شی ونر سے استعال ےکی ضرورت سے زیادہکھا اکھا 
راما ینف رو مان ی اکت اکر چاچ - 

(ع) ہمان نوازی ی پار ے بین می ز یردق زیادہکھانا مات ے- 

(۸) آپ کم مقدارخورا ککھانے کا زیر کے د یھ ین پا دنوں ت کم مقدار 
یس خوراک لی ےکی وج ےبھوکے پیٹ ہو ےکا اساس جک نیب دو ہف 
می ہی پیٹ اک مقدار کے مواف ہو چا ۓےگا۔ اس کے بحدور سے اپ ےم اور 
اطوا رکو یی آپ ملاظ فررائمیں سکپ "کم میں قوت احساس زیادہ جو 
گی برق آپ بتک مکھان ےکی اہی کہ ہا ہیں کے اند را پل 
کرت ری 

زا تات پا اتم کات 

() بوک کے بضیرم تکھا سے نا یش اس وق تکھاٹی چا ے جب بوک 
خوبگی موق ہواور لکن سے جب ناه کے اوقا تک پاش کیب 
کے کیو وت پرکھا کھانے سے محرو زاوجل رو لک لیت سکن سےعمت 
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خوب شن اور نوک بق ہے۔ اس غلم کے خیا لکورل سے کال وک کر 

قو تکوقائم کته کے لئے روت بج تہ چھکھاتے دجن اے۔ یاد کھت اکر 

کھانے کے اوقات اور مقرار می اخترا لوط نہ رکھا از نذا ره 
دوس ان با رگرب لاب 

.۷ بہرعال بی بوک !خرب م تکھا سے خو گھا ےکا وق ت بی آ گیا ہو ورنہ 

ا آ پک سین لے ےگ پاکھٹی ڈکاریں ہن لی سک بھی معد ے می ابیت باق 

ول بو بھی رون یرل تست پیٹ ار کنو کال 

۱ ت مکی ہمسیوں ملیف دہ علاتیل ال جا تک پع دی ںکہ اخ روگ کےکھانے با 

زیادہکھانے ےآ کسویک شکایت لان موی سے اگ رآپ نے اس اصو لکوگرہ 

۱ یس باندح لا آ پک کے بھی متا نہ وگ بی نوک کے !خیرم تک اور ابی 

۱ تھوڑی بجر با موت کھانے سے مات گے لاه ای اصول پر تند رق یک ند 

ج 

(۲) خوب پیٹ کر کھاے:- زیادہ پیت کرک رکھانا ان لوگوں کے لے او ری 
خطرناک ہے جو ما ست او رآرام شم ہوتے ہیں۔ زیادہ پیٹ کی رک رکھانے 
سے محر ہکا سک ے اور پیل کال بہ کم ہو جات ۓےگا۔ نا ےکر محرہ پچھول 
جا ےگ او رگن کے لے ات بہت زور لگانا پڑڈےگا اور وہ زا“ مک نے 
سے ما ہو جا ےگا جس سے بے شار رال پیا ہو ہا یں گے۔ ادویات یه 
وال ان جوایککلوروائی بای ممت جس پیت کے لے بنا کی ہے اب اس مس 
چارگوروال ژال دم تو دا پار ریک ہو نے کے بججائے ا کی موٹریل جا ۓگ 
و هشن چام ہو جا هگ مکھانے سے طبیعت کی یکی اور دم رشن بت 
ہے۔ بر تقیقت کہ بل پیٹ کے سا ےکوی ت ای قدادادصلاعیتوں کے 
مات تی کی راہ که نکیل ہوا 

(۳) فا بیش چباچ ہک رکا یں :۔ کھان بش ہآ ہتہآ ہت اور ای طرح چا رکھانا 
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چا تاکہ رقم لعاب دالن + لعل ہو ہائے۔ ای سےکھانا م ہونے س 

زیاد مآ ان پیا مون سے نی زلحاب دن غ از یا زوم بنا تا ہے۔ 

علاء ےکی ادیش کے ھوانے س ےکھان ےکو چاچ یاک ہکھا ےکی کیدرکی ے۔ 
یرن ما وغل سرشن ال باتک تعدب نکر ے ہی ںکہ جآ ر یکھا اکم 
چهاتا ہے ال کے داغت جلری خراب ہو جاتے ہیں اور اکر ایک طرف ےکا چیا 
جاۓ لو در طرف کے دات خراب و با ی گے اذا دول طرف سےکھان چپانا 
چا دروب چا چا رکھایا جا و رما بخ چہاۓ اک نبا محده میس جات گا 
ق ور معدہ اور کے امرائ پیدا ہونے کا امکان ہے اگ ما نظام انبضام و 
درست را چا سے ہیں آقاے مد ینیصلی ای وی مکی ال چپانے وال سنتگوزنره 
کریں۔ 

اییےآدمیو کی اکثریت رکذ ال ہے جو دو تن با مت بل رامات 
کھاکر فار ہو چاتے ہیں اکر ا ےل وگوں سے دریاف تکیا جات ےکہ جناب داخز لک کیا 
مقصر ہے اورلعاب دک نک یکیا ضرورت ے؟ ٹف کا جواب لو ہے ہوتا ےک معلوم نہیں 
اور جج کوتھوڑی واقفیت ول ES‏ ہیں بے شک درت EYA‏ 
ے۔ فرص تی کم پبلری اا ہوتا ہے۔ تر یا ری وفیره وف یت ہو گے لو 
صاحب تا را وتنا ہوگا ہ مکی ےآ د نشہ چپانے بی یس لگا دی ۔ 

داختآخت کے بڑے مددگار ہیں بل پیز ہیں جس جائے دہ پیل ال کے 
ذریلھیک ہو جائی پا ور نذا سک پژپ یا ل جانے سے داش لک کا مآ مو ںکو 
کرنا پڑتا ہے جس کے نج میس بی ہو ہا ے او رل درس تک شکای کی لان 


جا ی ے۔ 
خرن اعصا بگردوں اوردل کے ارا موم غزاک لم چا یی نزار لے 
سے کا بدا »وه ول 


(۳) ددنمذاکھاہے ج تر ہو:۔ خوشکوار اور تزا سے مراو وم پوریء میر ےکی 
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نیال ادر حمدہ خو ذائکقہمٹھائیاں او کیک تیال میں ی دودده‎ 
کن :کم رود بادا اود دورس موی کٹل اور ہر یال وفیره ہیں۔‎ 
اول الک مکی فا سے خون شل تیزامیت بڑھ بان سب یکی وجہ سے نون‎ 
یبد تزا تکوس کے لے ول اورداوں سے چیم ال رتا‎ 
ہے۔ یراک تلا وتا س ےک بہت سے لوول کے واغت اورمسوڑ ے بہت جل راب‎ 

عبات میں اود وہ پڑ یول ارزو کی دق کے لئ مستعد ہو ہا سے ہیں_ 
رو بھ گند مکی استعا لکرنی پا ۓے ۔ اس میس نوک ایک ایا زو بآ نو 

سے پیٹ ہوتے فض بھی اکم کر شا کرد بنا ے او رکف مورف میات وا می۲ یکا 

کی حائل ہے ش لکا دجہ سے تن کی نذا نک با اور وہ 7 زی ہو ےکی 
اس اللا ہد جانا ے اور رخو نکی وہ خصوعیت ہے ار ال میں نہ پیا جائے تو 
خن پچ رنہ پروزش شک نے کے امل ہوا ہے اور تدسماٹی ا ہکی ٹوٹ بجو فک رمت 

ناج ۱ 

(۵) زا ے دوران پا کا استمال:۔ برای سے 400 مرییضوں میں ے 80 
آدٹی ایب ہول گے جو یڑا کے درمیان جماضرور تکفرت سے پا پل اپ 
توت پا ہکوخرا بکر لیے ہیں۔ معدہ سےگیسرک جو وغیر ہکوزیادہ مقدار 
پل سے رٹ اور چلال کے ان کے اش رکو زا لک کے پاض ہکونتصان بان ات 
امقائ بات ے۔ 
لزا یا مکل یل سے ثابت جک فزا کے معدہ سے تقر با گزر جانے کے 

رت ڈیڈ گت بعد پل چا اک محدہ صاف ہو جائے اور بارس 

سار ےمم می آسانی ے کیل جائۓے۔ 
ہرعا لحاس کے درمیان پل سےگری کیا اس ہاں الہ کھانے ےل پا 

ردت ما ی ل قرع نیس ۔کھانے کے دوران یا آخ س پا پیا موب 

کت وتا ے۔ 
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کھانے کے درمیان پیا یگ ونان لوگو ںکوہوئی ےکی بی آم می فضلہ 
برا ہو با جوجلری بلری یر چیا نوا لکل جات ہیں اور برت سے ال کے عادی 

ہوں با ادا نا کے بمرت شال ہوں _ 

اف م سے یچ کی ما یریں 

(۱) ورپ میس ڈ اک ڑگ نے اکر سے کے ذر ہج معرے مک اور نت ںکی لف 
عالتوں کا معا کیا چا کا مشابره ےکر اور غ کی عالت می باه 
کے بل اعضاء پر ییا اخصالی اث تا ہےکمردہ بے ضس ہو جاتے ہیں ىہ ایک 
ری اصول س ےکم وخ کی مات ب سکھیا ها نبرک رکتا ہے۔ 
اس ل ےکھا کھاتے وت خر وفرم ہنا چا ۔ 

)٣(‏ تبیہ ال وغیرہ کے مام ی اسباب ماع تشر ہے امراش 
کھانے پل هت رای بد یر ہیزکی اور ا غذاوٹیردسے پیا لیا 
ہے وای اور تی کال سے جڑ تی ہیں ۔ متاس ب ہیی اور فا علاع سا 
عادا ت اور بیز اتی رک ہے سے نہیں دورکیا امس 

(۳) بای ےی اصول س ےک ج کال ا کا در ارت مان مک 
مان مو زیاده سرد نہ زیادگرم بل متزل درج زارت پہ »و برف» 7 
ری مف گی ہوئی بیس با رف می ڈیا ہواکوئی بھی یچ جس کے 
کھانے ا ہے سے دات تا ہو ال ء داضوں اورمسوڑھوں کے لے نتصاان 
دہ ے۔ ال کے علادہ برف آمیز پا اور زیاده منز چزون "سل 
استعالنرا ی معدہ پیا تا ے۔ 

(r)‏ اگما کے بح رکم اکم نص ف کنب ککوئی و ئی کا می کر چا ےل 
لوک ککھانے کے دوران یں کمن کھاے بی مطل شرو کہ دسینے ول- اس 
ےد ماق اور پا ضے پہ برااشر پڑتاہے۔ 


(۵) مخت نت یا ورز کے فورآ بح درکھانا لیمک باعث مو فا 
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بت ہوئی رارت او رگا نکی عالت لآ لاتم دما او اعصاب پ برا 
با اس طررج شرید افطراب» ان اور کل تک جالت می سکھانا ی فور 
مض کا موجب ہوچاتا ےت ۱ 

(۹) کھانے کے فورآبعد ورزش یا خت نت کےکام می مصروف ہو جان کا نت بھی 
بی ہوا ےو یع تک تج اور بر نکی قو تس دو جا ب تم ای میں اور 
م زا ایل رےطور نام یل دک ںکھانا ابیت وف میں کھایا 
جاۓ جب زت اورجسمالی وولو ں ول سے برن میں کون ہو 

کن امراش می ںکو نی نذا مفید ہیں 

٭... وس تک پارک می چاول» دی چھا چ کی استما لکرتے رہنا فی بت 


ہے۔ 


تا زیادداستعا لک ۔ 

٭... میقان ہو اسآ رل دا رل لو ںکا یس ء گ ےکا رس اورگلوکوز ی ربا 
میرے۔ 

٢‏ پقار کے دوران دورث؛ مون یکی دا لک نیقی ساگودان اور استمال 
کرت رس بفارٹھیک ہو جانا ہے۔ اس کے بعد چار پا دن ی خورآک 
2 نا پا 

...الو بح ہا یا گلا دردکرتا ہو جا ےکی 11 ال بیس ابا لک نغرارے 
کي ن ہیں ری اور مک باکر را ےکر نے بے گ ےکا درد 
او اس فیک ہو جاتے بل - 

...لآ ووی اور انار × کی اور شک لکھانافاتدہ عند ج ۔ 

...ری بن اس مو مگر ما میس پیدا ہونے وال یال اد رم لکھاتے 


ده پل ہا ے۔ 
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بلا یشب جا فو مک نے سے نارل ہو جانا ہے۔‎ ۷ 
فاش موتو لیموں اورک ییک تل باه برای وزن ماک ال گرب اس سے‎ ... 
ےت‎ 
کن امراش می لک نک نا نتمان دہ ہیں‎ 
یی تخار کے دوران تل مم تی موی نیزا ل» بار یکا نے مٹیا یکا نتصان‎ 
0-2 1 
وا‎ 
و یکرور یک صورت میں بنا کی تما نتصان نپا سے‎ .. ۱ 
٭٭... ق لیف می نشی چ یں کر درکن نان دہ ے۔‎ 
_ زیت ہو اپار کیا‎ fa 2 
فا قوش نکاس سے تمان تا ے۔‎ 5 1 
ول‎ E ٭٭.... مج رخراب ہو ی »تال‎ 


کر 
٭..... الس ری صورت می ری لول اور پل کے نز دی ک بھی نہ جا یں۔ 
او نم ہوں تو م کا اسقعا لک مکرد ینا چا ہے ۔ 


ات ساس کت امیش نکب تاو سے پ میرک چا ے۔ 
٭ میا رک موز خی چیزیلی دی مول ,کل زی ء اجار ای ات 
کی رال کی ال اورآڑداستتا لکرنے ے اتان پت ے۔ 
...ال بل توا ری ٹک اسقوال کر ی ۱ 
دنا یں ی ات تال ہا یں 
طقف وع تک فا یں خلا می کے بعد دود کی پیا پا سے شی کے ات 
کک دود ےکا استما ل متو ہے۔ دودھ اور دت یکیل یکو کر استم ل کرب بھی خر اک 


Marfat.com 


(r) 

ہے۔ چاولوں کے او سے سرکا کا استعال تہکرنا چا سے م کے اویے سے انا کا 
تما ی ماس اد ن جاوروں ےرک سے او گور استعا لکرن 
ا سے ربوز هار دودح پا ییآ وت د بنا ے- 

چاو لکھانے کے بعر و زگ ںگمانا جاجے۔ ای رح مل ,ری اور بر ایک 
ات مان راہن +شہداورخر وی ایک تھے نرکھا میں اور نہ تی تر ہو ماه 
ورا بعد پان چیا اہ ۔ لے کے اتکی يط سے محدہ از زار ہی ےکی 
لیف ہوک ے۔ 
برف کے فاد ے اورنقصانات 

مو کر ہا یش پیا بچھانے کے لے عام طور بر بر فکا اتا ل کیا جانا ہے۔ 
الک شیرسردشنکگ ے١‏ پیا بھانے کے باه پیا ها سے اور مح د ےکو 
کرو رن 0079 ے اکر یکی ذبادتی کے باعث بک 
گن جو کھانے سے ایی کل بل کل نے 

یف ٹس با وت ہی باد پار ان ہز تے آئی وتو بر یکاگاا چوسا مفیر 
سب : 

نین ال کے نمقصانا کی ف رست فده کے متسه می بت طول ے۔ لہ 
صرف مور ےلوکزورکرکی ہے بل وال اور گے کے کنر ہے۔ معر ےکی 
زارت رل دا رود اور ان کے بو ںک وکرو دک کے پا رب ای ناد ری 
تال و کا مک یتح ریک یال ای عم رح اور دردول بل تم 


ہے۔ 


xefe. 


۱ 
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باب دم 


زا ¥ اب اور اصول 


م مروز غزا ےکم و وم نکی تا کر ے ہی لک بتک لوگ ال تقیقت 
ےآ ہنا ہوں مج ےک فا ےکی اصول ہیں اہر ان ن تعن کے بعر ان اصولو نکر 
مر بکیا ہے۔ نفا ے اتاب میں ان اصولو ں کوج لظ ررکھنا اج - 
موم اورتازه غزا 

بیش تاز ہ اورموگ زا استعا لک فی پا ہے ۔ اسے اب طرں پیا »پاک » 
ج اورش راپ 1 ہوئی ایام هکت ون ہے۔ اس سے ی اور امبال کے 
امرائش پرا ہو سے بل - اس امرگ وضاحت ضروری ےک موی کھلوں او رس وکا 
استعال فا دہ مند ہے۔قدرت نے ہ موم میس انا مکی ضرورت مان #ل 
ادر ہر ال پاک ہیں ج دک در صرف نذا کا کام دی ہیں بل کلف موی کوار شک بداوا 
یکر ہیں۔ مار ے کک شالش کے ل وکرم سے روم انار داقتام کے 
پل اوه تیال وستیا ب ول ہیں۔ ان تازه زپول او لو کو چم کر ژبدل یا سرد 
زانوں کےکفون یکل استعا لک ںکرنے پا _ 

ڈیو ںکی تیال او لت ان ککوں میں استتھا کر سکاو با زنیل سے 
جہاں از ہ یگل او رہز وال دستیاب ہوں - انا فطرت تو اورتبدٹ یکی شا نج 


۱ کیفیت فا لس روز ای کش مکی نها نے ہے طبحت برا چلزاال 


سے اتا بک یف اک بد لے رہن چاے۔ اس ط رع اگ یف و نکی تزا ش ہل 
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اجا مرن دوسرے دن بی پور ہو جا ۓےگی کی تم کے ابا رک ملس کی‎ 
تی ضرررساں مو ے۔‎ 
مرب زا‎ 
اما اجکی اک نزام ںآ ہوتے دودوم لد گوشت میس چون یں‎ 
مرس لے خذا می جی موی اہج جک انا مک وتا خذائی اجزاء حائصل جھ‎ 


7٦ 


لز کش فزا 
یز زان شا احراب کے ے ہے بات مسر تک باعث ہو کی نویر 
اہ ےکی لز یز زا نک استعال مفید ہے۔ زاکولذ یذ ہونا چاه ال سے کیت 
ناش ہو ہا سے .تسم میس کشم کر نے وال رتیل زیادہ پیا مو ہیں اور زا سا 
ےنم وا ے۔ 
بھی با زوم اس 
تزا ای موی جا گج جو رم ہوکر جو بین ین جائے شل نی 
تک پات کی ی ہوئی ایا می دک رو :گا نے کاکوشت نیگن وفیره 
شل فز دا 
چا نشوو هل کو نی نزاس ضرو رک ہیں 
0( م میس رل لاےءتوت پرا کر نے سال ی گزور یکو دو رک نے ۳ 
الال» نج» مچھاچہ بر دود مش بل زیادہ سے زیادہ استعا لک یں - ان 
چڑیں ےب کو پر مضل مول ے۔ 
(r)‏ یال ال کے لے دورن تیب پادامء وٹ کا و یره 
استعا لکرنے چا .ان ےس مکوکری اوقت اکل موی - 
(۳) مرا کے استعال سے پڈڑیاں موی بو ہیں ضس مکی قوت برقراد رت 


۹ 
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ہے۔ ایا قری بی لآ تس جب مح ریات مج جا زہ اگ ہز ہیں بچلوں.‎ 
چادل ادر دود سے ماگل ہو تے یں ۔‎ 

(r)‏ کارولد پا رل سے ہار مق اورقو تلق ہے اود سول» چاول+ 
که جوا ہنا کور باج وتو باافراطپائے جاتے ہیں۔ 

(۵) کم دائت مضبوط ہوتے میں ء پا مضبوط بو ہیں ضس کی رک میں 
کار ہے۔ بال گے لیے او روط ہو تے ہیں کم رتا بز لول» دردی 
چم ادر دی یل پا اتا یس 

0 تست کے اور یار ول سے اسف کے لے وراک می دنک 
جانا ازذعدضروری موتا ہے اکر جماری روزمره تا مس وٹامنزک کی ہو جائۓ تو ہم 
ربا طر کی ادنیل ثل با ہو چا کل وٹامنززیادہ تر گیہوںء رود تازو 
کلوں ہز لیں ٹماشرہ دال وشبرہ یٹ پائے جاتے یل ۔ 

(ھ) ماک زا کا لا زی لو سے ےت وا خ نکی سم و جاۓ۔خون ہرایک 
میک تن دنا اور انا ہو جائے۔ لوہ میں ہرک سن لہ انان 
اورخگل مره جات کے علادہ دول اورم ر ےک لی کت ہے۔ 

(۸) لگ مارک را ککالازی جو ہے۔ پان ہار ےش مک سنا یکر کے ید 
اب او رگن ے عا مر بارا ہے ناکم _ز یں معاون ہے۔خون 
کے دور سے ل ددد تا ا کے در چ رارت یس مایت پیر اکر ہے۔ 

(۹) مین سوتے وق تکھان ےکی عاد محت کے لئ انا ےی اصول ہے 
ہ کہہے سے لمحد ےک ل تقر یبا تم ہو کا ہواور جب ہ مآ را مکرتے 
بول ماد محر گر یل آدام ماگل »ون چاه - رات کے وقت اگر 
تام بدن کے رات ہم کے اعضا رگ رام نہ لے اور ا نکو کا نکی مات 
پھر بی دیاس ت ا کا تفا م کے سوا نی ہوتا۔ 
بہت سے ما رن کے نز د یک دا تکاکھان پل سو ے وق کیا رق رق کت 


۲ 
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کوخرا بگرو نا حون سے یر لآ گار ے خا بآ نے رح ہیں اور‎ 
ک کیان ہت بدن تس اوراز کی باق او رکا ری ول مون ہے۔‎ 
تررس اور طا قور نے کے 2 روزا نم ڑا کا ٹپڑول‎ 
اناج( چاول ءگیہوں ی جوار ره جودفره) 450 گرام وم‎ )۱( 
دودحءدتیء اجره 250 گرام لیے‎ )۲( 
داش بن مکی 100 گرام پم‎ )۴( 
ہنریوں(چوں عضر) 200 گرام ہے‎ )0( 
تال (کی ,کنیل ویر) ٘0 5گام پم‎ )۵( 
ال کل ( وهی مترو بوز ووغیر1) 50 گرام لومے‎ 
مزان 1100 گرام وم‎ 

گوشت بنانے وال زاس 

کم حفلاتہ دل» د برغ معره او رل کی ساخت زیاده رگوشت وا سل 
اقا تل سے اور و ی اعا ,سکس اہم کاموں میں گے ر سے ہیں اوران سک 
اجا مل »وق رت ول اس لع ان اخضاءکوگوشت بنانے وال فز ا کی ضر درت 
را لا روزانہکی خوراک یس اک ایا مک استعا لکنا جا جوا ن بل شرہ 
اجزاءکا بدل میا رال کول عاطماوردودھ بلا نے وا ور لکوزیادوضرورت موی 
سکول الن عالات ٹیس الن اعضا ہکا کم زیادہ تیز موتا ہے۔ ای ط ررح بک عمروالوں 
کے مقظابلہ یس تھ زی سے بد هت وانے کیو ںکوا کی چززو ںکی ضرورت زیادہ موی ے۔ 
ان فا کے اشرا تک مرو ےکرنے سے ال جا تک بن چا جک و له اوشت 
بنانے وال ال کے ددع جانے سک میس وہ خو نک یکی اور سو ک ےکی بهارک 
یس بتلا ہوک ہلا کی ہو جات ہیں ۔ اس لئ ول ینت که بیس خاش طور 
بے زیادہققجہ دن ےکی ضرورت ے۔ بہرعال ای نیزا کے لے مناسب مقدار بش 
کوشت بنانے والی ری استحا لکنا ضرو ری ہی کول بر کے لوگوں میں افو ںکی 


۹4 
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۰ 

تقر اورنو جوانوں یں کی قو کی مہتری کے ے ای ال کےا بہت 
ضرودی ہیں- 

عا مآ دی کے لے سب سے ڑا مس ون بنانے وای ناژ کا تمول ے۔ 
ان غزاوّل شش سب سے مہ رشت مر اورپ یکا سم ری او ریسکا 
گگوشت استمعا لکیا چاتا ہے وش ت کا استعال اعترال کے ساتیرضروری ہے۔زیادہ 
مقرار شس الک استعا لگمردوں جر یره کے ےر ہے وشت کی مقار 50 
گرام وم کے صاب ےک تکوقائم ر کے 2 بہے ادر بیقر ار ب گام 
کال سے برداش تک ےکی استطاععت رت ہیں۔ 
لی بنانے وال خذانئیں 

تم میس جک مناسب مقدارکا موجودر ہنا ضروری ہے۔ چ لی سے اانا اور 
ارت پیړا مر رق ے۔ یۃارتزدگ کے لئ نہایت ضروری ےر ےکر 
پا تک جلد کے یئ ب کی اک تہ بو ہے یی بد نک ار وکونا رکھتی 
ے اور رول سردگی کا اش اندرو یتم پل بہوتا۔ ال اھر کے شی شرم وم مرا س 
چ لی دارو فا ہیں زیادہ استعا لکی چا ہیں تک جل کے چ یکی مقدار بقرار 
دج او رم سردی ہے ا ات سے متام نہ مو ال کے علادونسن وکت اور چگ 
رن کے لے بھی چ ایک کرد لیک کی ہو جانے پر چلر نگ اور 
کھردری ہو ہا اورستحردجلری ام را روا ہونے 2 لا 

کت مقار کت کے لے روزا ہک وراک میس 20 ے 25 گرا مکک ےل 
اد رون دا زین استعال میس رکھنا چا ئن ۔ بیخوراک زیادہ ے زیاده00 4 گرام 
تک باھائ جاک ہے۔ هیک ترا سے زیادہ استعال بھی تم او ریت کے لے 
نتصا نک پاعث ہے اکر اسے زیادہمقدار ش اتوا لکیا جا نو بدن میں چ یی 
مو ےکن ہے اورخون میں بھی ا سکا اسب مو جا ہے تودل مرا شک باعث 
ہدتا سپا چ یکا تما اعترال سا کنات کت کے لے مفید ے۔ 
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نقاست دار او شر بی تدای 

ون کا دوران ا کتک 2 ول سل ای طرح کا مکرتا رتاےگں 
طرع سانش میک انا نکی زند کے خری ران کک جارکی باس ۔عحضلات 
کی کات زگ یک علامات ہیں ان رکا تکوم رکه کے ے حرارت اور طاقت 
کی ضرورت مو ےک کی کی باغو ںکو ىہ طاقت او رارت کر ہی اور تست دار 
الق ہیں دما کے زیادهت کا مو ںکا اخضاء یل ا اء بے سے جرک خون 
کے زج دبا کو ہیا ہوتے ہیں زا خوراک می ایی خمذائؤں کا استعا لک یکرت 
چاسچ لد ےا اء ا جاتے ہیں 

شگراورنشاستہ دار اڑا هل بیس ز اوہ وشوار کی کں ےکیوئکہ ہے بی ستی 

` اور عام استعا ل کی ہیں۔ پے دا رہز ہیں یس یا لک آلو ہگ جرہ مر اور چنا وی رہ موی 

بل کی کرت کل ا اء سےجھ رود ہوتے ہیں ۔سیب آم امردد تر بوزء انور یرو جو 
محر ارم کے مات رات رکوشت بنانے وانے اجزاء سےگھ پور ہوتے ہیں۔ 
مت کے قم ل صاف پا لک ا مت 
شرو ات مم سب سے اہم چز پل ہے۔ ایی ترق شروب ہے۔ ای 
سے بہت کول اور ایا شرو کل جوخوشگوار زی گی قا مو۔ پل خو ن کا نیادی زو 
ہے کم یس ہا جانے وای دنر رو بات یس ایک با حصہ پا ی ہوتا ہے۔ ہے 
شس مکی رار تکومتوازن رکتا سے اور غا اا کم کے ہرحص کک ین نے س 
ام رول ادا کرت ے۔ باف ں کی تیر ومرمتہ بز لوں او را کی کے کے لئے 
پل ایک ضروری سے سب رن کے فلا تک مار کر نے کے لے مم کے اترر 
ال یم جودل ضروری ے۔ 

یم کے اندر سر سر ات ال تاب کی یا زرل سے بب تکا 
دی بدا ہو ال تلف عالات می یں فص دک کک یگ بھی انا نکی پلک تکا 
جب بن ہا ہے۔ لہا پالٰی کے ا تاز نکم تلم رگن بہت شرو رک ے۔ عام 
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لدد یہ تاب پیی اور رال کے فر یرتم سے سمل پان کا اخراع بوتاربتا هی 
ال پاک وصاف پل مناسب مقدار س استما لگ چاۓ- 

کت هکس جس طرع تازہ اور صاف بو کی ضرورت ہو سے ۱ 
ار پاک دصاف پان یا بہت ضردری ہےگندہ اورخراب پل صحت کے 2 
ہت خر ہے۔ چا تیف اه هن سپ کے استعال سے معدہ درآ و لک سوزش» 
ہیف وا »یقن اور آنل ےک ےکی ملک بیاریاں لا ہو جائی بل 
ماد سے ملک میں دو اکم سے زار اموات انی یهار لوں کے باعث ہوئی ن ہیں ج نکی 
اکل و کف اورگنرے پالی کااستمال ے۔ ۱ 

شہروں جس صا فکیا ہوا پا لول زر بی ہگ میں سکیا چاتا ال 
هن ربے وا سای ںکو انی صفائی کے -2 زیادہ یال نیس اٹھانا پاتی ین .| 
مب بھی برمات کے مم شی گنه پل آ جا ہے۔ پا یکا صا کر ن ےکا سب سے 
آ مان کیب یه که پا یکو پا لک اور مر چا نکر صاف بن میں شم اکر کے پیا 
جاے۔ اس سے پا س موجودآلودگی صاف ہو ہا سے اور اس می موچ رر 
ا ہو جاتے رگن ال کواہالے سے اس کے مرے میس رترب 7 با 
جال برع یکو دو رکرنے کے لے ابانے ہو ۓے الب د یتک ایک بت ے 
دوسرے با می تید ی کر سے مس سے پان کا رہ اکل عالت میس والیل آ پاتاے 
اپ کے لا ہو جات ہے۔ پیت پالی س اک قاط بر جائے اورر گرب 
پاؤں یھ دهیان دبا ماس و بہت سے ملک امراش کے مجرہ اور آ مو ں ک وز 
تفارک ورم اسبال ؛ چٹ اور یت سکول وغیرہ سے تھا تل جال 
پا اد مشروبات اور بوس 

ریات باذار سے خر یدنے ہوں ت ا کی سفاق طرف بہت خیال رکنا 
جا کیو ہمد شروبات کے برنتوں پرکھیاں اورگردوقبار پا وتا ہے۔ مگ ےکا رل 
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خریدتے وق کی ال با تک فا خیال رکنا چا کہ دہ اسک مہ سے غ بدا اس 
جہا ںگھیوں اورگردوقپار سس تفت تکا متام بو 

1 کل بیان ٹیس یک که ہوۓ سوڈے کے مرو بات عامطور ۹ برچ 
تیاب ہیں۔ ان کا کت سے استعال صسحت کے لے مر ہے۔ خاک طور بر بیوں 
۱ کے لے ریات بہت نقصان دہ ہیں۔ جما چ اور د کپ تن کے ۔ا نکی 
پیا کزان دی سے ادرو مراک کو زرا رکئے کے لے تن شروب 
ج 
کت کے قام یں جازہ ہوا کا حصول 

کت مند اور فذازائی سے گر زنر یگمزارنے کے لے تازہ اور صاف موا 
جسال نظام کے لئے انا ضروری ہے ی رانا نکی ہیارک ضردرت ے۔ ای سے 
بدن میس طاقت اورعراع شی فرعت پیا ہو ے۔ 

ہنرو زار دس اوردرشت ہوا کی بر نآلا یکوصا تک نے ہیں سول اور 
وط ا نھان علاقوں میں آہادلوگو لیکو کے وقت روزاشہ پارکوں او گی وق لبون 
دون ما یز شار ے بل زر یکرم جا نے ی یا دوڑ نے سر سے سان نکی 
رارز »ما ہے۔ ای عالت بی مد بن دک کے ناک کے ذو می دگپری ماس لین 
سے صاف ہوازیادہ مقدار #ل بدن میس جذب م وکر خو نکی زیادہ مقا رکو پرن س 
أ جب کر ےگا سے یع ت توک + او کت نیال اث موک کی او نرہ زار 
ہیں پر ج بکھی موتح س کر مالس ینا پا سے ال ہیر پیش لکرنے سے مت 
ایی رہ گی دم ل طاقت محال د کی او رع می بھی اضافہ ہوگا یگ ری کے موم 
یش لوک عام طور کر ےک یکی کیا نو کر بی سوه ہیں نین اس کے بس 
دیول م شکرے ال بنا کے جاتے ہیں جب تاز ہ ہوا کی ضرورت می مکو ہروقت 
راک ے۔ ای لے سردبویں ٹیس بھی از و ہو اک یآیرورفت کے _ ےکھڑک اور درواڑے 
کوٹھوڑا ‏ ابھول لین چا سے در گی ہوا یس موجود جراعم رای کے زر وی اندر کر 
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ینس تج عارضکاباعت ہے ہیں- 


کیان آبادی وانے علاقوں اور ایی ول پر ہاں صاف اور جازہ ہوا گی 
آیرورفت کا ول امن تاء وبال ۾ ند ب سکره وال افراد شلف 
عارضول لپا ہار لہ زکام کے لہ دددسرہ را ین ء ب کی خرالی ,تفس کے 
امراش بو ںکی خی رمتا سب نٹو وفماء سو ج ےکی بیادکی اور اس کے علاو وکل ورت ی 
ملک اهراک شکار ہو جات ہیں۔ اس سے پرانا نک ایک نز ایی اقا رکرنا ضروری 
ہے جس سےزہ وصاف ہوا شی رل طور راق ر ہے اور امراش پرقابو پایا جا کے۔ 

جازہ ہوا کے للش درخ قبل اق اما کر نے چا ۔ 
0 کر مس ہواکیآحددرفت کے لے ای تکیری درا ایک دوش دا نکا 


وا رورک ہے اک تاز ہ ہوا کھڑکی سے اند رآ کے او رگتری ہوا رشن دان کے 


زر پارگل کے 
(۲) مکان کے اندردن مکی وقت رش اور وپ کا ٦‏ بھی ضروری ےکک 
کے اند یگن ری ہوا یس موجود جراش تم وال اور +واصاف ہو جائۓ۔ 
(۳) جو لوگ شبروں اورک آیادیوں مش ر جج ہیں یل ساب تتا نک لاف اور 


صاف ہوا کی اي 2 یا شام کے وق ت می بو لبون بر ضرورٹھلنا ۱ 


اس 
() کھرے می ذیادہ ا یا لمپ جلانے ےکی ہوا لکنافت پیدا ہہ با 
ے۔ 

)۵( آب ها تید بی کے لے پپہاڑوںء سال سمت ر د بات کیم فشا اور 
ہوا دارگبون بط یروف چٹرروز کے لئ ضرور قیا مکرنا جاجے۔اں مرو 
رت کے ے امیدافزا تا حاصل ہوتے بل - 

(٦)‏ دن کے اوقت مس جہاں کن ہوجازہ ہوا مس سانش ینا چا سے اور را کو 
+ کرت میں سول ا سک یکی کیا ں کی نا مب جاک یاه ہوا سال سے 
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اور دک 

() دن کی پار ھی ا یں لی ےکی عات ڈالش- 

)۸( ها کی کن ورد لد الیو سانش لیے سے چا چا سے ۔ 

(۹) سوت وفت مد ڈو کرش سونا جا نے مدع رون ےگندی مدا 
ابرم ری ال ہے جو مرول او رح کے لے نتصان دہ ہے۔ 

(۱) ہواکوصاف کت گر اند صفالکا بہت خیال رکنا اه لو 
یز ین کے کل بکوڑکرکٹ اورمویشیول زير ہکوگعروں کے 
ال وا اس 

() دبا ہر وقت تازہ اور صاف »واگ فرابھی کے سے آمادہ رکھنا اس بند 

ول اورمکافوں مج زیادہ دک کیل ر ہنا جاجۓ_ 


کت کے قیام میس نین دک میت 

ادعام اعضاء ج سس لککام می سپ گرگ ار رک ہیں اکس آرا مکی 
بھی سخت ضرورت رتق ہے اگ رآرام اورکام کے تاز نک راکو ہا ےنرگ س 
قیال اور وای وجما نی صمح تک ما شی ہے۔ اہ رین طب نے نین روک لک را م کا 
تن ذد یی رقرار دیا ہے ۔تقیقت میں تن تام رک کے لے سکونیل بہت 
تروک ے۔ 
اکر وشت ما لا اس اور ٹین پر یکر فی ہا ےت دما از ہوم ہو جاتا ے 
اورشجت بشاش بش رهق ۔اس کے ہکس جولوگ ہا کے سے کے عاد ہیں 
اد نیٹ کے زب لآ رام سک پا ے و هکلف پبار پیل مس نل ہو جاتے بل بان 
ات کک متا سك دبس پل پ نک شک لان جو جانا سے ۔ 
عام طور پر سکن او کیرک تیت را کو ہی کشر ہوک ہے۔ اس لے پر دا کو 
لود ب ٹین پر یکر کے زند کی خوشحالی اور سمل ضا کی اس ے۔ 
رک رآ حول ی یکا وٹ دو رک کے ایس تر وناز و کی ہے۔ یه ورک ند ہونے 
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س و لک بہت نتصان با سب را کو جل ری سا اور سوه اٹھناء انسا نکر 
رر ست بناۓ رگتا ے۔ رات رگ پرگ نین او رگ٥‏ لآرا مکی اس یر ے دا 
اوراعصا بکوووسکون مس رآ تا ے جو بر سے د نکم کے مال ء مکلارت اور یف دہ 
عالات سے مقابلہ ید اک ےکی صلاحیت پی اک دیتا ہے لباب رانا نکو اس طہرے 
اصول جل روت او رع سومرے اٹھناکواپنانا چا - 

اکر لواو ں کلف وجو پا کی با نیدی ںآلی ۔اس لے بیضروری س کان 
اسبا ب کا پو اکر اہی دورکیا جائے جن سے نین می غلل وات ہوتا ے ما کرات 
اورم دفصہ سے چوکمہ ما یش خون مد ہو جانا ہے۔ ال سے ا نکیفیات میں نین 
بے انا متا بو لزا ا کا اس خیال رک چا ےک سو سے وقت دا تما تم 
کی ا نون ےآزاد وال کاب ری ےک سوتے وف تآرام دہ سپ با کے پر لا 
کر اور خی ان ہوک لٹا چاۓے اس ورت خن او رگہری نیند حاصل ہو سکس 
ا یں کک در جک رو یکن سونے دالے کے ان تہ پا ورون 
کی سردا کی طرف بت جال ےکی ننس کے تی ین اعصال نظام کت پیداہو 
گی اور ٹین نای متا ہو جات ےی ۔ 

جوانوں اور ڈگ گر والو ںکوے سے ۸و اور رکون نکی ضرورت مون 
ہے۔ ا صصورت میں جسماٹی اور دبای کا احای ب ہوتا ے۔ اک کےعلاوہ 
کہ ت کی اعصالی زار ولتت یکفوظا رپا جا نا ے۔ 

را تک نین کے علادہبھی جب کی کا مکا بوچھ یاه ہو وزیا ول ہو 
ری وت ب گج یآرا مک لیا چا سے ۔ ا لک کیب ےک ہکم ہے اک کلک ہو 
کر بد نک یہ دس کے لے ڈھیلا و دیا چاسجے اود پا ا ںکو یه انا پر رکٹا 
جاينے۔ اکل سے دا کا نکم ہو ہا ے۔ اعضا کر بے م رکون متا ہے اور 
دویاد ہکا مر ےک صلاحیت پیدا ہو چان ے۔ 

کا )کر دک عالت می اورمطلو ہکا ولا ش ےکر نے کے جو 
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میں انا عد سے زیادہ ضا ہو جا ہے لہا تال کے سات رکا مک کے فرصت کا 
لف بھی اٹھانا جا ہے ۔ ها تزا ہرصورت میں مر ے۔ 

جس رن سلسل کام یں گے رہن کت کے هه بی ستی :کا لی 
اور ایک بل ر ہنا بھی صحت کے لے مقصان دہ ہے۔ ال -2 کام اور آرام کا 
تاذ راگنا چا سے ورن کاب مو چا سب 
کت کے قیام می ورز لکی اجمیت 

تدا فائم کت اور ار ول سےتفوظط ہے کے ےکھانے ہے مس اعقیاطہ 
اور دام سے اق ناور ہدایات بی لکرنے کے ات ھی روزانہ ورز شک مول 
نانا بھی ضردرکی سے ۔ 

ورزش ےمم کے فلا تک کل او رگزوری دور ہو 7 کرک زان کل 
زو ںکی صلاحیت اورخو نکی مقدار نیت بت رلقی ہے۔ ورز شک ایک اہم اٹہ 
بے کل میں لی (کولیسٹرول ) مع یس ہو پا اور ون کی لال رس 
ر2 ش) صاف باق یں ۔اں 2 کواننا کا مک نے اور تون کا دوران برثرار 
رت س زیادہ طاقت یں صر تک پڑگی۔ ورزش سے اعصالی دبا اور ٹا وک وی 
جات ل پا ہے گر کے ہرتصیہ می اور نا طور پر جوافی اتام رجن کم 
کے ےی اور پر کی ضرورت ہو ہے اور ے چ ڑ ورزش سے عاصل بوک کے 
ال ے پاض, او رآ 1یو ں کال بہت ہو جانا ہے نونکا دوران یز مو 00 
رن میں خو نکی مقراردوگئی ہو پا ہے اد خون کے ذربیر لا ۓے گے فزا اجام 
شی پت رطور پر جب ٭ .جاتے یں یں عقوت مافعت ہو ہا ےک لیت 
ی مو پا ہے اور اناف موی اور طا قد ہوک موی تپ رماو کو پرواش تکر نے 
کال »پات ہے اود بتک با دیول ستکفوظ رہتا ے_ 

درل سے دا کے افعال بڑ ھت ہیں اور زیاده ہونے ی کا ن کا احاس 
کم ہت ہے۔ بل امنگ اورحوصلہ کے جذ بات پرقراررہتتے ہیں- 
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ورزش در ۵ سے دل+دمارغ جر هرد او رود سور ی ر ییا‎ 
کھ بے ای لئ راب رتا ہے۔ جلو کک ہو ال ہے۔قوت افع تگزور‎ 
ا ے اور طیعت می لکنرورک پیرا  ال سے مس کلف امراش لک جات‎ 


بت کے قیام میں مال شک امیت 


اض بھی یب مکی درزش ہے۔اس سے خو نک روا ہو انی ہے اور ا 
79 سے فو نکی رون یس ایا ہوافاسد باده ار »و جاجاے۔ اض سےجمائی 
"کن دورتول دبا اور اعصالی کون متا ہسے۔ یام کت 2 بش بہت 
ابیت کت ہے۔ د ئی کا مکرنے والو ںکوخصوصیت سے بش کر جاہے۔ بل 
کے لئ تی لک وال ضرور ال ے صرف گے ہاتھوں سے بی یس مکوآ ہت ہآ ہت 
رن ےکی بش ہو ہا ہے۔اس کے ےک دوم عآد یکا اعا بھی ضروری ۱ 
یں پا خوداپے ات سے کی ایام دج کچ مرک پاش سک یکی 
تیل استعا لکیا جا کتاے۔ 

ون کے لے ہفتہ می سکم ازکم ایک پا کر بہت رو رک ہے ال کے 
لئے موہ کی تیل با ز جو نک تیل بہت مفید ہے۔ ول کےکنزدر ین مال سے بہت 
جلد طاتذر ہو جاتے ہیں کزور کول لے با ایک لت ہے جن بو ں کا سج 
بہ کور ہو ان کے ینو نک پاش روزا ےکی ہا ے اش پات هک ہتھیلیوں سس ہے 
آ کی جا اور سے کے سے بز یادہ بو چ نالا باس - 

صریں تیل کی بش ے بال بط حت ہیں کے اور دبا غ کوتتویےت عاصل ہو 
چپ اور هلول شکرنے سے جیا ی موت ہے۔ مال ےکی 
رع ہوئی ے ‏ نخمء بارکی۔ خون او رگری میں اخترال پیرا ہوتا اوران دور مو ے۲ 
حم خوبصورت با اور طاقت ما موی ے۔ اتھوں اورگوو ںکی انل سے اه یز 
موق اورک خاک شثایت رق مو ے۔ 
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ما سار ےم کر پا ہے خصوصا کر ناف پاتھوں اور او کےےووں ے 
تی کی اش اورکان می حل ڈالزا مفیر ہے۔ 
ا ایت با کاک دمہاور تے کے مرییضو ں کو اشک مانت ہے۔ باش کے 

وراه کن چا ہے رکم ازم ای کن ےکاوق ر ضرو ر ہونا چا سے ۔ 

قوت مردی اور لش ےکر ے 

سوزش» چوثٹ اور مورت ور ہکا علاع اش ہی کے زر لے سکیا جانا ہے۔ 

نان طریقہعلاخ ہآ ورو یدک اور اکر ہی طب می کی با شکو بہت ایت دی 
کی هقف امراش تلف ط ربق سے ما کی جا ہے۔ ال کا اش خون 
ول اور پول پر بہت گرا اث پڑتا سکم کےمترور اور ےجس اعضاء اش 
کرنے ےق اور بیدا × ا سے عض وخ شک متواتز اش کر نے ےکضو 
می مازی اور تآل ہے اورقوت ری بڑہانے کے ےو شای رت ای اور 
جسمانٰ اث مان ے۔ 

حم کے جس ے پر متواتج لکی لن شک جاۓ ال میس تر وما زک اورقوت پیدا 
ال مر یقت ہہ کم لوگو ںکومعلوم ےک جس مکی ماش سے اعا تصوصہ 
بھی خو نکر تیر ہو ہا ہے اورقات باه بڑھانے کے لے و لش جرت ایر 
از رر ہے۔ 

)١(‏ رانو ں کی اٹرروی ہاب (۲) نا فک کیل طر ف کا حم 

(۳) ملاح (۴) کول کےاو پک طر فباص 

مان چا روں تصو لک وتو کے ساتھ ہہ کہ راعاق ے۔ اس لے 
ان چاروں تو ںکی پاش خاس طور پر ایی طر کر فی چا ے اگ ران کے ادیک 
کال کاٹ وک ای انان نامرد مو اتا ہے۔ ال سے ظاہہر ب کہا ےک 
رکون )تلق باه راس ووی سے ہے چنا ماس 82 ما قوت مرش یر 
2 بت مفیر کول کے او تو ج ےکو وی ےکی دن ٹل رو چار رٹ ہآ تہ 
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رن 

آ بترملا توت پاه کے لے مفید ے۔ 

انا م میں سب ے زی وکل اور اہم ماش عض نخس کی ہے۔ ا کی 
بش بہت اعقیاط ےک فی چا سے - یاد رک کضوتصوص سے متعلقہ اعضا کی ول رک 
کرک کر چا ورن ماع فائدہ کے نتصسان باب پہشیدہ اعضاء کے ان 
حصو ںکو جہا ںگوشت زیادہ ہو ول ہے کنا او رآ ہت ہآ ہت جچھوڑنا چا ہے ۔ ال 
رع کر نے سے رگ ور ی اور پٹھے مضبوط اور طا تقر بو ہیں۔ 

ماش کر سے وقت اگ رعضو میں نس بح جاۓ تو باش ای وقت بن رکر دیف 
پا ہے خوط ںکی مال شکرتے وقت ال صرف منا چاه او رو ںکوآہت ہآ مت 
بہت اقیاط سے اوپہ رن چا سے ۔ ال طرر قورت باہ ٹل اضاف اور اصا کک 
تررل طاقت برشن رون ز تون یا مرول کے تل خیول اور پیٹ کے کے 
نے اور راقول کے اندرکی طر فآ ہت ہآ ہتہ پا قاعره روزا ول کرنا توت مردگی کے 
لج بہت مفید ہے۔ 
مت کے قم ہیس لک ابیت 

روز ان تائ سے جلدکی صنائی کےعلاوہ اورک یکی فاد وت ہیں ۔ تم 
می ق پر زرحت اور سرو پیا وتا ے۔ دورالن خون تز وتا ے۔ دبا ٹل 
زگ پدا ہو ہے۔ تھانے کے بخ رک لک وگن ےت مکی خاش ہ یل یل 
پیا ران دور ہوک رطبیعت میں جا زگ ول »ول ہے رو زات اکر ہل کو صاف رکه 
کر انان پیا فص یار ہیں سےتفوظا روگنا ےکیونک م میس یہار ہیں ے مقابلہ 
رن ےکی صلاحیت بڑھ جا ہے۔ می وج س ےک جولو کک خہاتے ہیں و موی ی 
ارک یکا بھی ماب نکر کے اور بہ ت1 اف سے امراش کا شا ہو جاتے لاس 
ل تب سج چنرضروری برایات 
() گرمیوں یں روزا یش لکنا چا اورمرداوں یش اگ روزانگان ت ہو 8 از 

کم دوسرے با تم وه 
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{o} 

)0 نپا نے کے لئ پا مترل استعا لگنا چا ند گرم اودر تہ تی بہت سرد 
دهم پل جلرکردری ہو جا چاه کے لے ہیا سب سے 
کات . 

(r)‏ جوافراتازه با سے ناه کے عادی میں دوسردیء له زکام یره امرش 
ےکن مرم گنو رت یں ۔ 

(r)‏ کیا نے ےت یتس کرم ج کے لے مفید ہے بی کیا نے کے فورا بل 
کنا نامناصب ے۔ 

(۵) کان :انی اور تک سستی کے وت نہا لیے سے بہت راح تلق ہے۔ 

0( ای کہ نی مھانا چا سے جہاں ہوا تجو کےآتے ول 

)4( صاب کا زیادہ استعال نتصمان ده سب - یم کے مسا مو لگ اور ککرتا 


ج 
)۸( ان دگل اورک ردر ےکپٹڑے رز فک رخن ککرنا چاجے۔ 
(۹) با دست» جلاب٠‏ دردہ زکام»لقوه» فرع نموم او رش کے دوران انا 
چا 
(0) بوڑھے او رکو رآ رو ںکوزیادوسرد پان سے نھانا ال ال سے نزلہہ زک م 
اور ہا رکا انر یر بتاے۔ 
(۱) پار یک عالت یل یا صفال کے خیال ےلب یک گرم ال نھایا جا کتا 
ے 
(۱۲) کھانمکھانے اور ورڈ کے فور بان تطعا چا - 
(۱۳) ہا سے وت تآگگھوں برشت ے پان کے یٹ ار نے سے با تز ہو ۔ 
سحت کے قیام میں داز لک صغائ یک میت 

می زنک رسے وان ںکی صفائی فان مت کے جوانے سے امراش محدہ کے 
دبا بکا بہت بڈاذر یی ے۔ ہہ بات دا سے واشو نکم کے تیر راعاق 


Marfat.com 


۲ 


(or) 

چا صاف مول ےےل زا کے ساھ فاس د ادرخراب باد ےگل وکر ری 
فاع دک دی گے جس کے تج شم انان کی شواک سذ وس افلا کی خراب ہو 
کر تکو تا مر نے او لف امراش کی پیداگ کا سبب یں گے ا جدار اتی سی 
اشعلیی یلم نے دول اکا صتا بر بہت زور دیا ہے اورف مایا اپنا مضرصاف رک ایک 
ادر چک ارشادف ایا "۶ یش اتی امت پر باعث وثواری تا تو یل بر راز 
واک کا عم ری اپسل اش علیہ وم جب تین سے بیدار ہوتے لو اآۓ دان 
مبار ککومسواک سے صاف فر مات ۔کھانے کے بعد یط کل زہکرن بھی وتو 
سے نی رک کے مترادف ہے او رما کے بعد دائتزن ہیں خلا لکرنابھی ضروری 
کوک نزا کے وس وس ذرے داجوں مس ینہ ر ےے ہیں اور پچ رس کر بو 
چا دست لا پیدا ہونے سے دافل میں جام ی ہو جاتے ہیں جرک ایک 
جک مر پا وداک علامت ہے۔ پائیودیا موزی موی ہے جس میس راخ ںکو جڑ 
سے اکھاڑ بین کے سو درکن چا ر هل ہوتا پزا ال مر سےتفوظط رنے کے ے 
اتا نی می اورکھانے کے فور بعدرگی اور سوا ککی عادت ال چا سے 

ما اورگزشت کا زیادہ استعال بھی داحوں کے فن برچ مگرم 
کھانے کے بع شترا پل پیب ےبھی دننک کنو وال .ما شور 
پ4 پان کے ذیاده استعال ےکی دات قراب ہو جاتے ہیں اورصوژعول میں فراش 
اعدا ے۔ 


ام ں کی عفائی کے لے سب سے ستی اور تن تم کیک کی صواگ : 


سے ٤‏ 
کت کے تیام میں فضلات کے اخرا ک امیت ۔ 

انا کت کا داروبرار بذک هد کیم سے فضلات مار کر کے امک 
اپ فراش وطائ فی انجام دی یس وق سس پر موقوف ہے سح یکو 
رارکت کے لے ها پا جات ہے دہ سادا یحم یس جذب ہوک وبر ن یں 
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#6۵۳ 

ہو ان شش امک زیی مون یل وی جزو بن شی ہیں۔ با فض م کے 

چارراستول» ول گردوں او رل وجل کے زر فاد ہو جانا ہے۔ ال ے 

م کے ان چارول اعضا ءکا فضلات اور اسر بادوں کے افراج یل میں ست رر ہنا 

ضرورک ہے۔ ا نکی مت رکا رکرو کیک کی بقاء کے لے تہایت ضروری hie‏ پراعضاء 

| ست پا ارفا کی انا دی می ںغفلت بر ےکی ت ہم کے اندر پر 
ہونے اس ز چرس ماد ےرک طور 7 انا ہلاگ تک ببس نت مرن رف رقم 
فیر ول ط ریت رکم کے تلف حصو ںکومتا کے رح ہیں اگ الک بروقت 
اما دک جائے اوران اعضاءگل فراش کی چام دی کے لے مور رکھا 
بے آثرکاد یزیر پمک تک رکا ہے اور پیدا بوذ وال لف 
رای لک ورف ٹ او رآ یہ دوسرو ںکوھی لک کت ہے تی درد نله ب ام کوک 

جوڑو ںکا دره و یا اورتعددا تم امش لات ہو کے ہیں۔ 

فضلات کے اخرا کی مناسب تم ایر 

() رون کے زیچ مادوں کے اخررج کال ع کت کے لے روا زی بو 
مه ای پتازه ہوا ری اور ی ی سانس مق اس - 

(۳) نزام گوشت کے علادہ کار یو ں کا لاد خر بچھانے بہوئ ےآ لن ےکی رده 
کچھ پیا ورین اور ض مکی ساد چ یں اسقعال میں ہوں تو م کو یی 
وا وگ او اد رطوپارت ارفا یکا اقا بھی نیم کے فارع ےکی 
طور پر ہوتا رےگا۔ 

۳(۰) پی دک اران جار رل من بہت ضروری الا 
ےج ات مضراو ر کے بو اعضاءکو دی شک پار 0 بت لاح علاوه 

.ول کش روم رعاو ررر یں سکم ام ایک مرت شرو نان چا 
کت ام می نشور چزول ےکر 
الک فرع تام ہی نشہآرور چز نکم کر بہت زیادہ قان نچا میں۔- 
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(or) 


یل کے استھال ےکر رکم میس خون بنان ےکا ایک انم نکضو ہے بہت زیادہ 
مار ہوتا ہے اود اف خون پیر اکر هگن ے۔ خو نک رطان زیادہ ظز نی لوگوں بل ۱ 


واگ ہے وزاب ہے کے مادک وت ہیں۔ اس کے علاوه محده هآ ت دل» 
زب هرد اور اعصاب ال فد کور ہو جاتے ہی کی زندگ اجر ہو بای 
ہے۔ هلت کہ انان مو تور بی دی ےکنا ہے۔ اس 2 کت کے لے ہر 
انا نکوشراب اور نشور اشیاء سے دور ر ہنا چا هکل ان چنزون کے استمال 
سے زنل مزاب من ہا ے۔ 
کت اورچا ےکا زیاده استعال 

چا سے ول اور کرو ںکوتصوصیت سے نقصان با ہے۔ یا کم جا ےکا 
عاد گی ن آدر زد کی طر کل ابا رکفت رورت کے چاسے سے 
اتتا بکرن هک معد هگ جو پار یاں نآرق کت سے پیدا ہو ری بل ان ٹل 


جا ےکا بہت زیادہ اتد ہے خصوصا معدہ میس تیزابیت: جکن اور کی اس کے 


39 ٹیس عرص درا زک اسقعا گر نے ے یا یکوکزورکرنی سے خو نکوفاسداو گر 
کو ما کر ی مرگ بوک وچ سے مثا ری پړاکن ہے او رآردسه 


ضرورت ے ڈیادہ 0 خار کر کے بل - پی که لت سےمکیات جلد کے ۰ 


را غار ہوتے ہیں۔خون یل فلا مادرے مع ہونے شرو ہو جاتے ہیں۔ بے 
خوالی اور دائ نی لان ہو ہا ہے۔ بلڈ پیٹ راور ول کے مرلیشوں کے ے اس 
نہایت عر ہے۔ خولی وار کے م ریضوں INS‏ ازع رتقصان دہ ہے دہ کے 
یکوک جا خہایت ر ہے۔ جریان» احتلام اور رعت انال بھی پاک 
ہے ۔بجت امن ھتی ہے۔ 

نو واو ںک چاۓ پلاۓ چانا اور اکپاز یک امیر رکنا ایل امتا ہو ے۔ 
چاسے سے دا را لک زیادہ 2 س ےک راک بات پہ جا دالا مرنے 
اه پر أ1 ہے اورقصہ بڑھ جانا ہے یز د لک دن پیرا ہوکرنتصان بذ ده ات 
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4ہ٥ه(‎ ٤ 


چ 

مم سے پر ید پل ریش زیر لے مو جات ۔ ب باد 
رسک چاے می تزاتیت امک رتیل ۔اسے ایک منص قزر لور ووا کی 
ار پنے می سکوئی حرج ہیں لین سے بطور عادت روزانہ استتعا لکرنا نات عفر 

فص لین کول موتا س ےک رکھاناکھانے کے فورآ بعد جات یں۔ ال 

۱ خال کرام ہو جا رامع کر اروش 
ابیت پی درل اکفرمریٹل ای تک -2 ہی لک ہمارے ہاتھ پاکوں جک ہیں 
ااا چا ےک مال سے ەتاے۔ 

بض رگ ےچ که سےگندری رطوتی ٹم ہو جا ہیں۔؟۴۴ زان 
کومفیرے مصنوی پیاس ارتم نہ موت چا سے سے که چان سے حالاکہ ان امور سے 
فلگ تی ا کہ اتر مر کرم پا ہی ےی مال ہوجاتے تما 
کت اور دردص رب 7 روا سس 

رردمرکو ستل پار یتیس اک دسا تنل ارک خال 
کر سے ہیں را فاط خیا کی با داریا جات سک درد سرک 
کول شور روا استجا ل کی چا ے اور جب ال سے فا نده ہو جاتا ہن با جانا ہے 
کر درد مر دور وگ مالا براصلیت سکول دور سب 

. يقت ل72 اور پار یگ عامت کےطور پر ظاہ موا اه 
نت عالات می دروسرائدروفی خرا یکا یدیل سے بکھدارطبیب طبیب اکل مر کر 
: باپ لیا ے اگ جس مکوایک ری کم پ تصو رکیا جاے تو دردس کو یا الک ره دار ہے 
طرں پپرہداریش نکی اف و کت دک گر موقع و کو کرد ے 
ارح انچ پچ کے ے ناکرت ہے۔ اس طرع دددص ریا یآ آے وا ی 
خر اک اک دنا سے او ربیب تک ات کے لے لت یف 
کے ارک یں مصروف ہو چاتا ے۔ ور عو ں تو ہوا ےم ریم ص کے بعد 
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لت ۱ 

پت پل کال کل فک سرچف نی موق اورتصے ے۔ بسا اوقات ورد 
کی شدت سے مر پا جانا ےلین یقت جس اص بارک سے بسا کل 
یی وی ناوات ف گام یں ہے بات م کہ اوھ میں درد ہوا اور ارو ۱ 
رب روا استما لک ر لی 1 ورور ہوگیا۔ ای روان ےتا ہوگر دو افروشون 1 
نک یوں دا یل تا کہ ال جن سے درد مدق کی پا مات موی جر 
کا لور ہو چاتا ے۔ ۱ 

دردرس کلف اور تعدداساپ ہیں جک خوالی یا کی اک بلس جہاں تزه ‏ 
»وان لاآن ہو جاتے بل - 7 

دفعہآو ے رش درد ہوتا ج یےضی اصطلارت مس فقو کت لا 
میم وروی اور ال کا ورگ سیب ہے ہوتا کی ناص تھی مز اکھانۓے بل 
خائ اش مکی یف شرو 2 ےش اوقات دما یس سول یا کوژا ہو جانے 
کے بات ایک نا حص یش درد و تاے۔ 

دا 1 یل ایزوں کے لا کا از ہو با ذ ی دردمرلان ہو پاج 
ہے ہف ات شد یر مک ے۔ ۱ ۱ 

(گھوں فی حول دبا یڑ جانے سے بھی درد راوس ےکنا ہے بیس ر کے یل 
جے س ہوتا شم زا کے اتقام قآ جانے کے باعش کی داد شروخ ہو ۱ 
اتا ہے ماع دپ درد ررد موس وقت را یک ای شرد )کر دیا تچ ٠‏ 
ال می گنی پیت دوا یں استعا لکیا چا ہیں جن کےکھاتے ہی درد رن ہو 
جات ہے عالاکمہ بیس دق کون ہو ہے۔ ال لے اک ادویاتہھترہونے کے پاش 
تطعا تما لت سن چائِں_ : 

مسر نٹ دوائؤں میں سے ال کے لور پہ یہاں اس رین کے فتصانات 
ان سے جاتے یل-ایرین ایک شوراگریزی دوا ے بو درو اور جال درووں 
این کے لے تساک ہا ہے مالک یھی او ری 2 بات ے 
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: اس کا تال رخات ہو کا ے۔ حال بی میس ڈاکڑ او تم ویٹ اور اک بین تا 
۱ ا یقن نے اس دوا کے اا تکتحقیقا تک ے۔ ا کا یا س ےکہ بیع ے 
ںا ارفا پی هار دیق ہے۔ اس سے شد یش مکی رانک پیا مو ہا ہے۔ اس ںکا 
1 اتال قلب کے لے بہت مر ہے۔ و لک رکز رکر بت ہے۔ ا کا سل استدال 
1 معدے بی ور مکی اتکی پیر اکتا ہے الب اکر ات نذا کے بعد پا دوه کے 

| مات استعا لکیاجاۓ نے ال هتفرن ات ز یاد شد بد ظا ہیں ہوتے_ 

ال بی انیل بو یور کے میڈ یل سول ڈاکٹ کی ری کے دریق ذیل 
اعلان نے دنیاۓ طب مس جر کن درد روا سی استعا لکر نے کی عادکی ےتک ژال 

۱ یاے۔ : 

اپرب دددکوک مک کے موت کے لے رات رکھول ریت ہے۔ ورو کے تلق انان 
کین رنه درد یقن ناخو غیت لیکن اس کے اندر اتد ها 
ہیں۔ دو میق نی ہے جود رت ایغ دما ےک انا نکومعلوم ہو پا سم 
ا یکا چان عالت ٹیس سے اور کے اند رھ فا وا ہی ے۔ جو 

.وگ ددر وغیرہ کے لئے اس رین کے عادی ہیں ال ا کا اتعال ی کے لے 
نر گکردینا چا 
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5 


ار 


,۰۸ 
باب ۳+ 


زا س اوران کے افعال وخواص 


انار اور والو لک افادیت 
انار دون کے قوف ہکہا جانا ہے۔ فک خائ خو لی هل س کہ ہے 


ول ہوتے لت ہوتے ہیں۔ ان مج تھوڑی بہت رطوب تک مون ے۔ ٠‏ 


۱ انا کے لہروں یں ےک رتعدادکاتصک نگمال کے اندان سے مو ہے۔ 


مار سے اتا کبیا کیب اور خذائی امیت کے اظ سے ایک کے ہے وا 
ان می شکار ہو نیڈ رش سب سے زیادہ ہوتے ہیں۔ ای سے کار درل سے - 


ال ال مات یکلا ہیں۔ انا رانا مہ اکر نے کے اتک اتج پروی نکی 
قاری فراہ مکرتے ہیں۔ ہے پر وشن عو مکی مو ہے الہ تلف اناجوں س 


ون کی نیلف ہو سے ۔ انا کم اورآتر نبھی مہ لک سے بل ان می 


ایسکاریک ال موا جک وٹا تن او بالیس ہوتا۔ ز ری ایا واعد الان ج 


جس م سکیروشن ی پاچ او رکیردششن ہی دنکن اسهم ارت ہے۔ سا اناجوں ٠‏ 


ٹس ونان کے سار گروپ شائل ہو نے ہیں اجو ںکومتوازن قا بنانے کے 
لئے ان سک ض مکی بروشن شا یکی جا ہے۔ اس کے علادہ وڈان اس او ری 
ما لک نے کے لے انار کے ات دودو ج یکل اور رکاریاں شائ لک جال 
ہیں۔ ٰ 


7 


نا جب سا م ہوتے ہیں تو مارگ خذایش ان مکرداراداکرتے ہیں۔ ہہ هدن | 


از نکو پڑھاتے درا ایتا عفرا مک نے کے سا تد سا می نکیا کے 
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۵ 

ن لکوموڑ بناتے ہیں سالم اناع مم پائے جانے واسهکا ربکا مرب 
پا غ ےک ضروریات پر یکرے اوه بھی مب باکر ے لا 

موجودہ ترق پاد وور س اناجو ںکوعلوں یس شی ںکر پا رہ کنا تا رک لیا ات 
چ 

کوں کے زج یہ جانے وا ےآ کے سے ای اجا مکی بہت زیادہ مقدار 
ضا ہو ہا ہے۔ بھی وجہ ےکآ کل جھآٹا مارکیٹ می مل دبا ہے دہ جیسائیء 
صفائی کے علادہ ایی کیال گزارا جات ہے جوف زیت ے نای صرف نوف 
ب کرد گیا ہے۔ موجودہوزمانے می لگند کا ٹا سب سے زیادہ استعال ہو پا کان 
افو ال با تکا جک را ںآ سے جب وک رسو تی اور یرہ ال لیا جانا ہے ہے 
ید جاتے ہیں۔ ماہربین کے مطابی سا مآ نے اورسفی رآ کے بیس ز کن سا نکا 
فرق ہے سا مآ وو بوتا سے یں میس کر سی اور میره ال ہوتا ہے جک سفیر 
نے یس ےاج اء کال لے جاتے ہیں۔اسے ر یفائ کر نے کے کلف بر انس 
س ےگ زارا جانا ہے۔ ال اک نے س ےآ لن ےکیجیادی فا صلاحیت مہ کے والا ا ہم 
ج وضا لع ہو جاجا ہے اور ضام ہو جانے والا رزوی ون اک کرتا ہے 

وان ای انان عحت کے لے اشرضروری اور ام موتا ہے ۔آ پا ری کر نے 
کا مق را ے سف دکرناء زا ان موتا ہے ۔ ا لآ لے سے رو کیک خر اور 
ویر کش لوان تیارکرنا نے سا جو جانا ےلان ان یں نو گودا شائل ہوا ے 
اورنہ بی مض اور چوک ء اع ابت اء کے تہ ہو ےکی وجہ ےگ مکی بیاریاں پیا موری 
ہی تی کی یما موزی مر بھی لاکن ہوسکتا ے۔ 
دا اورا نک افادیت 

دالو ںکی کاشت پپری دی شک جا 7 یس دالو ںکو ایک 
اتم مقام ال ہے۔ دالوں بیس اتن پر پل ہا سے وتام اقام کے پچدوں 
ےڈیادہ مرن جک وھ کہ ہے پروشن سب سفق موق ہے اورلوگو ںکی 
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۰ 

کٹ ر تراد ضرورن کی پر یل ہیں اگ ا نکوغری بآد لک کوش کہا چام لو 
بے جانہہوگا۔ 

ان مم پائۓ جانے وا یگیل رطوبت اورت قلاف ا کرک عر مرک ٹوو 
کے ہیں دالوں کے پودو ںکی کشت صرف دالس ماص لکرنے کے لے کی 
چا بان ےہر پھلیاں اور بے بی بھی حاصل کے با ہیں۔ الن لول اور 
دول اڑا یں کی کان فر ہوتا ہے۔ هلول می کو پردج نک مو ہے 
گر وٹامنزاورکل پڑ ابیز رش کافی مقداریٹل اس جاتے ہیں ۔ دالوں کے پت 
پودے ا ےکی ہوتے ہیں ج نکر کی طر بھی ای جانا ے۔ 

0 گرام دال جس پروی نکی مقدار 20 287 فصد مون ے اتسوا ین 
یش یراد 47 فصد ول ہے۔ دالوں می کار بوپائیڈرش لک مقدار عا م طور پر 60 
رتیل جک موی ن کار لژ رل 30 فصد کے تریب ہے ہیں-دالوں من 
ا ای نکم زاسخورس ٠‏ این او مرن مب کرک بہت چا زر ہں۔ دالوں 
یش پوت 24.5 گرام کم 0ھ کرام ذاسفورس 300 ی گرام ئن 8 یگرام 
یات 2 یگرامء تایا ۴ن 0.5 یگرام اور ریو فلا وین 0.3 گرا م کب ال 
اس ہیں۔ 

اکر دای ان زا ابجزاءکی وجہ سے اناج کے سالم دانوں سےمتی اتی ہیں 
کن ان یل اہم فرت ہہ ہے پہلا ےک دالو لک پر وشن یس یسم کر نے وال 
سل رک مقدرارضہ ہونے کے برابر مون ےجب دالوں یش لا نکی مقر بہت زیاده 
ہی ہے جواناجوں می نیس مون _ ا سکب یکو پر اک نے کے ے دالو ںکو انار کے 
ساد لاک استعا لکیا جانا ہے۔ ای ط رع ان پوش کا معیارتِدالٰ پر وشن جیا مو چاتا 
ہے۔ ان کا دوسا فرت ہے س ےک دالوں شش ر عوظا وین کے سوا و ٹن لی کا پور اروپ 
دافرمقدار یش ہوتا ہے۔ دالوں بل پائۓ جانے وانے وٹامنز سای بچ بدا بن 


.اس ہیں یاج لک پیت ہے چراق اتزاء ضا مو جات ہیں وال ماب 
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اقزاءضا لیس ہوتے ء اک وچ سے دای بی ری ری کے عو تکفا رکب‎ 
دالو کا جم ہو نف پش مکی بے قاعدکی می ال رما ہے جن افراوکا یرہ‎ 
کور ہوتا حالس وال سکم ےکم استھا کر ایس اکر وہ استعا کرت پل‎ 
دالو ںکوتوب یلا‎ 
] 110 الیل ملف مورتزن شاوی‎ 
ساتھ استعا لکرنا پر رک متبول ترین ان ے۔ دالس زیادہ زو لکر استعا کی‎ 
کسام دا لکو پانے ده تسام دا در ےلم و‎ 7 
ہے۔ نود لو ںکوآ ےکی رع خی ںکر استھا کیا ات ہے یے پک دال ےآئے‎ 


۱ کول کے ہیں۔ 


نم ۱ 

گم ایا انا ہے ج دیا رل سب سے زی رہ اتعال ہوتا ہے۔ ایا انان 
ہے جوغذاحیت سے مھ رود ہونے کے تھے ساتھ فو انائی بھی مہا کرت سے وع 
رل صے میس وٹا هن راورمعر لی اڑا ۶ک وافرمقدار ی پا تین درد هم 
کک تش جزوے۔ 
تزا اجزام اورونامتز 

گم ع چ نے کے 10 گرام س ریت2 2 نید ال 1.7 
فصر» بوشن 1 .2۰ فصد» ریت 1.9 فصر مع رن اہزاء 7 .فص او رکار بوپ ای رش 
کی مقدار 4 :9 نمر مون ہے رکنم کے کے 100 گرام س مرف 
اورح شی اجام ش فاسفوری 355 گرا مآترن 5 44۰ گرا مک 8 کرام 
کے عادہتھوڑی متقرار یں ونان بیس شل یں جلاک مقدا رآ ےے 0 زا 


ملاحیت 341 کیاوریڑے۔ 


اکور گم زیاده استعا لآ کل می سکیا جانا ہے۔ پرانے وں 


ہت سل اتا اا IDET‏ 9 


و 


۰ 


اتد ان بڑے بترو ںکویپٹزشکل ویر تھ سے میلنے وای کی بنا یکی ۔ اس کی بش 1 


گنرمک جان ےکی ال تھ سے لیے وال بل می لکد پیت کل فاد ے۔ 
ال ےکہ پٹ ےکا گل ست ہوتا تھا آ گرم نہ ا تھا۔ دوسرے ےک ال یک آٹا 
مایت سے کم رلور وا تا .رج ےت پان دور سیل ر رکنم نے کے 2 
استعال کے جاتے ہیں ان رواروں سے پیا کرو لگنا یز گیا ہے۔ ال 
یز یک دج" گرم ہو چاتا ہے۔ ال‌طر نگیم س پاۓے جانے واے مزال 
جالع ہو جات ہیں اورسب سے زیادهفقصان ہوتا ےکن مک نی ن بھی با 
نیس رہتا۔ لاه از ان بو بل لول جس ریفائنگ پل سے وٹامتزاور مع لی 
از یعس باق تن ر س گی جوع مآ کل استعا لکرر ہے »ال مل 
ات بہتک مو ے۔ 


قررل فو اک اورٹی استمال 


ان چنآ نکی رون ده ول ہے۔ ہہ بد نکر طات دیق اور عر خرن ما 


کل ہے۔ اپنیڈلء معدہ کے الس ریا پچھوڑاءآ آت زمر پیک پچھرکیسرسام 
اود و کی کروی تج امراش می انآ هک روٹی اتا یکر نے وانے بہت 
کم تلا ہوتے ہیں۔ ان چنا آ ٹا کھائے سے هگیجوه ی زک بل 
دائ او رآکھو ںکو طاقت دی ہے۔خو نگوشت اور مادو2اپر پیکرل جاور کو 
دورن ے۔ 

گرم ایا ا اع ہے ج پا وریا سے کٹا فا کے کے ا مات پائودیا کا 
بھی علا ہے گند مک چا چاکرکھانے ش وت تا ے کت مک استعال عام شود 
در فزاؤں کے ات ھکیا ہا ہے۔ ای لے ہے چیا عم میس ان زا ںکوکی 
شا یکر ببق ہے جواس کے سا کی موق موی ین ۔ چیا ے کے کل سے سوڑھو ںکی 
برنش ہوئی ری سل سے زا مہ مکی بہت زیادہ ملق ب دمک 
ھا کا جول بب رین مات وان ہے۔ اس سے کی شراشش اور پا یود یا کے مرن کو 
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رو 
فاده ہوتاے۔ 

گند مک یگھاس میس پیا جانے والاکلورونل ول اور یروک ککارکردگی شش 
اضا کت چالک وج خون ثل زہرلے ماد ےگم ہو جات ہیں اورخو نکی 
ور یړو یک کارکر دی بت ہو جانی ےون یں ر ییاز ( سرع ذرات )کی اضافہ 
ہو جاتا ے۔ یو کی کارکر دی یں بتر یآ ہا سے ۔ برن می ںہ نکی مقرار 
یس اضافہ ہو جاتا ہے ۔کاربن ڈائ یکسا یڑ مم کی1 با ے۔ 

درل لایع کے اراک رکیلانگ نے وی (وکر کنیٹ کا تنعل قر ار 
دا بان پا شف کا جویھی مر ٦ت‏ ہن وہ صرف ال ونر کے ہوک رل 
رورا هک شور ہد ےت اور شکوامیر سے ب یکر فا ہوتا- 

21 کر لپرے سے علا عکوجلدگی ام را اور ناسورو مره کے لے 
استھا لکیا جانا ہے۔اس علاح سے کٹ ریا ہلاگ ہو جاتے ہیں۔ کت مب رغلیوں 
یق کل میس تیری آ ال ہے سکند مک جو باقاعدگ سے ہے رے سے 
یی یا کی افزاقئ رک ہا ہے۔ نی زگندرم کے ور جول طورش زغوں ہے 
نع سے متا تصہجل ریک ہو جانا ہے سگندم کے پید ےکا ج بتر ام 
چیا ہے۔ بے اتکی باد پاد کے سای تج بات سے خابت مو یکی ےک کلورقل 
ایا ماددے وتان بسن والے یرب کی افز رو دیا ے۔ 

گند مک 7 (چوکرسسیت) یس مرک اکر بل یش ساسے یرو در تال 
کے سے چرس پل دم دبا ۔ 
اول 

پاکتان می طول وعش چاو لکھانے والو ںکی 80 ۲ 90 تع تحراد سب - 
چادلی ٹل دسر اتان کے مقالے میں وشن اور چل بہ تم موق وتان 
ا ےکی مقا ری نہ ہونے کے برای ہے مالک اناف کی کی برق رارک کے لے وٹاصن 


ا ےک بہت زیاددضرورت موی هن ا ےک کیا سے پیا ہے وال ار یال ۱ 
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۱ 


رف 

پاکتان جکشرت پائ ال ہیں۔ ا کی ایک الآ و نک پیاریاں ہیں ج 2و 
ند یش بہت عام ہیں۔ پاکستان کے مترو بان ے ای واک یکی ہے انی پیا 
کردم ہو کے ہیں۔ 

ڈاکڑ افصاری کے می ںکہ اول ہی ایا انا یع ے جس مس عبت ارہ ی 50 
مد ار پیا جانا ہے۔ اس سار کا فاکدہ ہے ہ ےک دہ موس وس اور آ سال 
ےم ہو جانے وا ذرا تک می ہوتا ے۔ چاو اہالے کے بعد ول جات 
ہےادراے دزن ے پاچ نیال جذ بک تا 

پاولوں ملق 1 اما (ضروری ےکن سے صاف کے ہو ۓ پاول 
ہیں سا چاول کچ ہیں استھال نہ کے ہا یں کیوک یرن میں مفائی کے دوران 
شس ان کا اطیف چھاکا ضا ہو جانا ہے جس می دٹان فی ہوتا ہے۔ دثان لی ضا 
نے کے بعد ان چاولوں کےکھانے سے مرن یرک ہیرگ ہو جانا ہے۔ اس کے انراد 
گا تن ہیر س کے کے ذ ریت صاف کے ہوئے پاولوں کے ہجائۓ او 
ٹس بات سےکو ٹک رصاف کے ہے پاول استعا لک پا ۔ 

اول دوسرےاناجول ےکم طاقت کل ہیں۔ اس ے چاولوں کی من 
ادودھ کے ات دکھانا زیادہ مشیر ہیں۔ ال سے ا نکی غیت بد ےکر وٹا من رک کی ری 
ال ے چگ چاولوں 7 (گوشت) پیر اکر نے وانے ابقزا مکی مقدا رک یکم 
ول ہے۔ اس 2 پاولوں مب دال شا یکر کے یا تک چول ہیی اور دال وئیرہ 
کے ات کھا س ت ےکی ورک مو ای ےا جن لوو ںکی نا زیاده2 چاول »رآ 
باعتا کر اہی ےک دود دحیء انا گوشت اور تک استتعال رل چو 
چاواوں ٹل از اہی یکم ہوتے ہیں۔ اس لے ان کی اکن ملاک رکھانا چا سے 
کرک اکن می و تناکا قاچ 
زان اجتزاءاوروٹامٹز 
۳ اھ سے صاف کے ہوئے چاولوں کے 100 گرام یل پروشن 7.5 فده 
/ 
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نی یج 


بلق 
مر اقزاء 0.9 مر رطوبت 13.3 فصر یلا 1.0 فص کار بوژ رش 
7 فص راورریث 0.6 فص پاۓ با پل - 

0 گرام پاول محر اور اتی اجزاء یش فاسخوریں 190 یگرام 
آئزن 3.2 کرام 10 ٹیکرام کے علادہ یج مقرار میس وتان لیس شال 
ے۔ 

0 گرام چاو لک غذائی صلاحیت 345 یور سب 
می ات راوراستعال 

پول زوریض مگ رق بل مزا ار فاظ ےروگ ہیں کر یکومٹاتے » 
رت :چٹ مم کی چاو فد ہیں ۔حپ دق ارگ یش له فا یل - 

چادل رودھ سا لکر ایک که ما جمال وازن پاک نے کا باعث 
نے ہیا۔ چول بے وت مک شا لک لکرنا چا سے ۔ پاول اور دوده ج بآ بل 
22 سمل ہیس تو وم6 وازن پھر اکر دے ہیں۔ چاول اور رودم بد کر کے 
ہیں۔ ۱ 

دادن مش با یش بت 6 ہوتے ہیں۔ ىہ ظا مض مکوسکین تسه 

بل چاولوں کے گاڑ ےے دلیہ ٹیل دود کا ای کگلال اور 1 ہوا ای ککیلا باکر دن مل 

اد بار مايا محر ستاو رل کیره بواسر نر ائی نال یکی سوزش موی 

آن تک سوزش» میقان٠معر‏ ےکا کیل جانا ہر یک سوز» جرنیا کی دج سے بش 
اون اور بر کلف عالتوں مس استعا لکرن مفیدرہتا ے۔ 

نع رفغارخون (ہائی بلڈ پیش ) کے ا ہے ریت نکواغی نک زا لی ےکا مور 

٠‏ یا جانا ہے اس کے لئے چاول بہت مفید ہی ںکیوکہ ان می ویرول مک ٠‏ نا 

کے اجزاء برائے نام دہ جاتے ہیں۔ جد شقن سے ہے بات ثابت مو بی ےک جن 

علاقوں من چاو لکوم ری نذا کا درج عاگل ے دہال کےلوکوں میں ال بلڈپیٹرکا 

مش برا نام ہوتا ہے۔ دان ٹس پل چا الم ما طور پر اعصالٰنظا مک 
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رلوک 
کو نے با بن بر میرک علامتو نکا نع کر نے مس معاون موق ے۔ 
چا 


پن ےکا نار ان اتم تین دالول می سکیا جاتا ہے جو خر پاک و ہند ٹل زیادہ 
استعا لکی پا ہیں۔۔ خی کے انقبار سےگرم تک ےکن پالی می بویا ہوا چنا سرد 
تسه موجودہ دور یس ن کی زیا ہکا شت مص پاکتتانء جن بی ام ری مریم 
پمارت: گرروم ما کک اود انھو پیا کے وس رق پک جال ے۔ 

بن ےکن طرح سے استعا کیا جانا ہے شش بو کر ابا لک اود گر کا 
کا کیل اور ا کی نرم وتارک شا ری سے طور پا الیل جب ایک یل 
1 کے قریب ہوتا ہے اس کے اد ےک وکا کر بل سیت آگ بمو نک بھی 
استعال کے جاتے ں۔ 
فزاق اج اء اور وهنز 

0 گرام نک چنوں جس پروشن 1. 17 فدہ محر یات 3.0 فر رطوہت 
8 .سر یش 3.9 فیصدہ چنال 5.3 فسر او رکار بارش 60.9 فصد ہوے 
یل -اک متقدار محر اور جیا تی اجتزاء میس فاسفورل 2 314 ٹیکرام نکی 3 
گرا 2.2 یگرامم .من 10.2 رام علو وتیل مقار میس وا فی 
یس شل ہدتے ہیں۔400 گرام ام 2 کی ذال ملاحت 360 اور 
مول ے۔ 
ھی فو اک اور استعال 

چنا جم او رک رکوطاقت دیا ہے۔ پت کا شرپ زوم اور طاقت کل ے۔ 
بوک ۳ اور بادو لی ركو زياد ەر سل مکو دو رکرتا اور گی خرن کی ب 
اف ىا دددھ شش ب ہو پنے مقوی باه وس ہیں۔ ان کے استعالیٰ ے مادد تو لیر 
هت او رلو ت باه یل اضاقہ وتا ہے 
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رف 
جک آ۵( ) مرکت افزال او هزور یک تن علا ہے۔ اس کے 4ے 
زا ما لکرنے کے لے شیین 2 کھانے کے تچ میس درو ں کا مغو کی ی لاک 
| پالائی انڑے دود کے ساتھ استعا لکنا جا ج- 
چتے کے لودو لک جازہ چو ںآنر ن کا ران موتا ہے۔ ال لئے خوا نکی ۳ ون 
سرخ ذدا تک یگ یکی صورت می ہے ول استھا لکرنا بہت مفید ے۔ اسک مالتول 
می صرف ای کیا کات لاک دوزان ایک باد نت سے مر شک فان ہو 
جاڑے۔ 
نے کاپ کت من اور یاک کے مرلیضول می ںگلولو زکا استعال بڑھا دیا 
ہے۔ شور کے ایک پرانے مرش شکوتجر بے کے طور ین ےکا پا چنددن وافرمقرارش 
پا گیا ت ا کی انسولی نکی ضردرت 40 نیٹ سے 20 اونٹف رواد ر ہی کر کے 
مرب پرہییزی نذا تو اسما گر یل ال کار وپ تی رش کے استعا لکی 
زیادہ ماھت ی Û‏ اکراییے میٹ روزانہ پ غکا 7 وافرمقرار ٹل 2 رش لو 
ا نکی ناک بو رکالیول بب تک مو ما سا نکو غاب بل شوگ آنا رک ای 
مایق 
ایک اہر خذائی تک راۓ مس پخ فا اجان ےکی ردک کے باه 
ہیں ادر بدل ہیں۔ پچ کا شور کشا اور پیشا بآور ہے خو نکوصا یکرت اور 
چر ےکوگھارتا ے۔ بد نک وگنہ ے اور اسر مادوں سے پا ک کرت سب گوزوں کے 
لے مفیرنزا رت ر کوت »وا ڑکوصا فده ے۔ 
بی ب تلف امراش یاک بی وره س بی رو تچ کے دشن 
چہرے کے اشن می بھی اسقما کیا جانا ہے۔اس کے استعال سے چر ےک انا 
دورو چان ہیں ایی ری بیاریاں جوالر کی وا ہوں جیے زب ارہ یا جل کی 
سوزش می ماه جل رکوغضین سے روع مور ایت ہوا ہے۔ ال کے علادہ چهر او 
مین سے ور ےکیل ہے کی ہوتے ہیں۔ ا لک بہت رط یقہ ی س کدی 
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(1) 

اور شیک کو بل اکر پٹیٹ بن اکر چرے بے ا ہیں او دی ر ےے دب پرتموژی درے 
بعد چر کیت گرم پان سے وال ء چجرہصاف تر وتازہ ہو جا ۓےگا۔ 

سم پا لآوشن جعویا ماع سیےصاف ماو امراش _ کنو 
رچ یں۔ ۱ 
2 استعا لسن می احقیاط 

پتے زیادہ استعا ل کر نے سے بی اور پاب شلک فا یاه ہو ہا 
ہے۔ ان لک وج یک می از الک اک مقدار بہت زیادہ مون ے۔ ان 
کےکشرت اسقعالی سے اسف یس پفری جن جانے کا ان نیشیا د بنا ے۔ 
ج 

یس نزاو ںکو ارگاہ رسال سی ا علیہ یلم س متقبولیت ما کل ہے۔ ان شش 
جک رز رست ہے ۔آ پ صلی اللہ علیہ وم نے تصرف جرک پہند یدگ کا شرف عطا 
اکآ پم٥لی‏ العلی لم ا سکوتتاول فر سے تھے جرک ول آ پم٥لی‏ اللہ علیہ 
نی ۱ 

جھ ایا هه ان ہے جو بد نکی تی رکرتا اور ز بروس تم کا ایتک اتا 
ہے۔ فا فا سے یی مکا م پلہ ہے الہ الک نوم س ےکت ر ے۔ 

دیا رن جوکی سب ے زیادہ پیدادار کے لج وسط ایا ر یال » بش » 
ین اورریاست پا دہ ام ریک علاتے مور ہیں_ 
زا اج ام اوروٹامٹز 

جھ کے 100 گرام خوردی حصہ یش پوش 11.5 فصدہ رش 1.2 فی 
رومت 12.5 فیصدہ چا 1.3 فص محر اجزاء 3.9 مد کار بو یژ رش 
9 یہ ناسور 215 یگرامء وی 5 گرا م ”یلیم 26 گرام آ نزن 
3 روبص اقب مقراب 
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نف 
می اتراو راستمال 
ا خی ر کےفاظ ے مروظل اور شا بآور ے۔ محر ےلوطاقت دعا اور پادی و 
کور 1 گر لک دردسرء پیا اس اور ج شخ نکورح کرت ےا ای دم ی 


کورد کل وول میں فا ترم عند ے۔ 
جر پل میں بت وکر چم اج کر دودح می کر تی ری جا تو بد کو مون کر 


ے۔ 

مو گرمامیں جو کے ستو وی منی نازا یں ۔ ستو تصرف بد نک یکر یکودورکر ے 
ہیں فا زا ےھ رور ہیں ستو پیا بآ ور ہیں ء شا بکی جکن اور تیر یکو 
دو رگرتا ہے۔خون کی عرت»تزال باده اورسترا یکو زل f‏ ے۔ 

چوس بقار ڈو رک نے اور تک کر ےک ا شیر ہت 1 ال ال لے 
بغار اور موی کے ملا می جوکا استعال فا ره با سس 

جر رو چا اتا رکر متنا ی اطباء نظا م مکی اصلاح اور طاقت لانے کے 
لئے بھی سے استما لکراتے ےآ رب ہیں ۔ اي جوا پل ہار لے کہا جانا ہے۔ 
انی کاموں کے لے ای کآسان تنب کج وکا بای ون روز کو 
نے بے ےکی زی کی اعلابع مو ہا سے اورم لیخ شکونی طاق تبھی میس رآ نی 
ہے۔البقد ای دورا نکوئی دوسری نذا کی مانع کی چا ہے۔ مکی علاع آرق گی 
اصلارح مجدہ کے لے استما لکن ےکا مخورہ دیا اج ے اور یلار بہت ڈیاد ول 
اسب 
جک ن بنا ےکا ط ریت بے 

ای چو کی سا کر 2.5 یراد پل ال شس جب پل 25. 1 
پیٹ بال رہ جاۓ از آگ سے اج شنت کے ای طرں پچھان فیس ۔آب جو تار 
ہے اس پل ال ٰکواستعا لیس دوہی دن میں نظا مم منز چا سپ کل 
تن روج یی وجہ سے اعضا ےم ٹیس ہونے ان دو وچا ال پا 


کل 
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۰ 
میں موچجودیس وار موا ظا ممم کی اف لتق فراہ مکرتا سے جونی نامام 
درست پا تفگیم طسق ےم م وکر جزوبرن ن ے۔ 
0 
تام اناجوں مج شک یکا ایک منفردمقام ہے۔ اس می دک رانا جوں سے زیاد شور 
ال ال ہے۔اینبت سے اسے تناکا جات ہے کی کا پودازشن سے پچ 
تفت اون ہوتا ےے۔ ال کے دانے ایک الگ بت پیړا ہو نے ہیں جو پت نما 
عق فلا یس غوف ہوتے ہیں۔ ایک پودے ب پا عات کے پیا ہے ہیں 
کہ ایک پود کی تن پا رشان مون ہیں اور بت شاپ ہیں۔ کے بش 
دانے رل او رگودرے سےگھرے ہوئے ہونے کے پاوجودنرم وم رسخ ہیں۔ وخر ۱ 
اورک لک ری بت کی بدوات بہت رک جال یں : 
ذا اجزاء اوروٹاز 
ھی کے 400 گرام تال ورد دون می رطوبت 14,9 مر الق 1 
نمر ریڅ 0.5 فدہ بون 3.6 فصر کار بوژ رش 66.2 فص اسفررل ١‏ 
8 ٹیگرام:آئزن 2 گرم میم 0 1 ی کرام وھا فی تمل مقار ون ای 
ٹل مقار 
ھی فوئر اور تال 
گی کا مرا سردخنک ہے۔ ہے طاقت کش غلہ ہے خون او رگوشت پیا رل٠‏ 
طاقت بڑھالی اور وس ہو مکو اتتا هلا ہے۔ ا کی رو کی کر 
کھانے ےل پرا ںکرکی ک یکا جازہ بٹا کوک رکھانا محر ےکو طاقت دتا ہے 
اورخون بیدا تا فده تی کر ہے .بھی موی کیت کشا ہے۔ 
کی کے دانے اکر و نکر استال کے با یگل نیت جاتے ہیں اور 
1 ال مض گیا ہو جات پل انا تست وس کے دوران یط ان اور دوسرے 


1 
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{4ı} 
دسج گر بوہامیڈرشش میں چ رل ہوکر بت جل رگم ہو چاتا ے۔‎ 

ک کی طریچوں سےکھانے نع لے استعا لکیا جانا ہے۔ سب سے 
زیاده امال ا سک وآ ٹا شی لک رکیا اج سے کت یکا تی لکھانا پا میں استما لکا ات 
ہے۔ پل درو تون ےتیلوں کے ما مس زیاده کیا جانا ۔ 
: موک 

موک ان دالول س ے ایک سے جو ای کش ہو نکی وجرے بین رمیں 
کارت سے استما لک جا ی ے۔ یراک دال ہے جس سے معدے میں پیل ین 
ٹنیس پیب ہہتا۔ ال کےکھانے سے ریا بھی پیا کس ہوٹی چیہ در دالوں کے 
اتمال ے دیا با ہو با ے۔ موک کے لود ےکا 00 ولن نروتان ے 
یں ا کی کاشت ز مان تم سے مون لآ ری ے۔ 
زا اجزاء اوروٹامنز 

0 گرام سال موک میس پروشن 24.0 فصدہ یال 1.3 فص رطومت 
4 فص معدن اجزاء 3.5 فص رڅ 4.1 نس کا ربو یرش 56.7 سر 
سفوری 326 کرام مرن 7.36 کرام کم 124 کرام واس ینیس 

سیل مترار 

0 گرام سال موی گک خزائی صلاحیت 334 کیلور ین ے- 
ٹوائراورٹمی استمال 

بی اورزوایعضم وق ال لے عام طور مرو ںکواطباءم ون کک دال اور 
و یکلا ےکی پرایی کر تے ہیں۔ مرلیوںل او رکترور محرو والوں کے ے ات 
فیرش فزا ہے د لوق یت دج ہے۔خون »گوشت اور طاقت بڑھالیٰ ے۔ باک 
7 مزا دالوں کے لے معن ے۔ اس می ںگھیء سیاہ رازه سا ڈالنا مفید ے- 
الب اگر بقار می سکھائی جا و دک انا چا سے ۔ 
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{4r} 

مونگ جس پنی میں ب وکر رر کے گے ہوں وه ال چ٠‏ یغاد ہم اور ا میفا یڑ 
میں غفا بش ہیں اکر بھی پا شد یحم کے ای یٹس میں تھوڈا تھوڑ اکر کے پا 
جاۓ ‏ و مفیدرتاے۔ 

مو ککی دا لک آٹ تن ی لر اور ڈٹرجنٹ ہے۔ ا ںکوصابن کے ماس 
بھی استما لک جا کا ہے۔ دوف رک صا کر وتا ے اور چلر 07 ۳ ازش 
پڑنا۔ ایآ لے سے بال کی دھوئے جاتے ہیں۔ پل ں کول کر نے وش سک رگ وور 
کرنے کے لے مون کا پیٹ بر وکا رخات ہوتا سی 

موک کا سفوف پیٹ بن اک رآ حول پر ایا چا تو ۲ گھو ںکی جک ناو گر دور 
ہو ال سے نیزسطوف پچھاتوں پر باند ھنے سے چھاتوں مس دودھ ات نا بند ہو جاتا سے 
کل رما فرودول کے پچھو لیے میں رکاو کی یکر دیتا ہے۔ 

موی کی وال نار یا ساب کر بطو رز اکھایا جانا ہے۔ اس کے تیگ وین 
ک رآ ٹا بای جا سکتا ہے۔ یراک نون میس (خصوصا ہیی اور ہندوستالیٰ ) استعا لکیا 
جات ہے۔ مو کک زو ںکوسین ری کے طور بھی پا رکھایا ات ہے شا ام یل ہاور 
ین جب ےککوں مس مو ککی بر بہت نی استعا لکی جا ے۔ 
ارر 

اردی دال بر پاک و ہندکی ایک شل تمت ہے ہے۔ اس می دی تام 
اقا مکی دالوں سے زیادہ فزاییت عاصل ٢و‏ ہے آرع ا کی کاشت پورے ایا 
ار یقہادرمشرلی ہندوستان مج ہو ری سے کان کی اہلیت اسے بغر اک و ہند مس 
دی ہا سے کی اور کک میس اسے اتن نافیل ری پال 
نای ا اء اور وتر 

0 گرام ارد مش پروشن 24.0 قصدہ محر اجزام 3.2 فیصرہ رطویت 
9 فصدہ چا 1.4 مد ریت 0.9 فص کر بوا یژ رش 59.6 شمر 
اسف 385 کرام ئن 9.1 کرام کیم 154 گرام نان یچس 
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{r} 

تیل مقار 
شی فو اکر اوراستعال 

اروکی وال سرعت اغزال اور مادو تو لی رک ڑھا٤رنے‏ میس مو سے اس کے ے 
اد کو چٹ پلیہ بک رک یں رارف شی ںکر الس کی میں 
` کون یں اس بر مول دا لکوگنی مکی رول اورٹچر کے سا ھکھانے سے پرکورہ 
امراش رخ ہو چان ہیں۔اردک وال ج بی میں بجون لی ا ےو یروس تلف 
ٹا کک بن با ے۔ 

خون »وشت اور ړل ما ہے۔کوروں کے رود میں اضا فک رن سک 
عدمقوئی ے۔ جد یت مطالق لن دالوں میں وان اک ی ہا سے جو بے 
کد رگرتا ال لئ دالو نکر میت اورت زآ نی کے ہجائے رمآ ے یا 
چا کو تی زگ ے ببت ےمفیر اجا تل جاتے بل ۔ 

دالوں یں کال مء ادرک ءساہ زمرہ ڈالنا مفیر ے۔ 

اس دا لکوزیادہ استحا لکیا اس ریا پیداکرثی ہے۔ اہیے افرار جوگنٹیا اور 

جوڑوں کے درومیشس بتلا ہوں یا ج کوشا ہک چھر یکی شکایت ہد ننس جا کہ ارد 
دا لک کی کل میس استعال گر 

اد ہرکی دال پر کے لوگو نک مرو ب تزا سے ۔ ا لک لور سار سالک ربا 
ہکان ا کی مر ہہت فوژی »ول چا لک تا کا فی خت موتا ے جب قد لیک سے 
ڈیڑھ میٹ رکک ہوتا ے رفصل کے ور پے اسے مالائ ہکاش تکیا چات ے۔ اد ہر کے 
ودک جڑی ںگہرکی اور گی ہو چالک شا رول کرک مول اورشرار 
1۳ ہیں۔ اس کے ہے پر دار اور تیب تا ہیں۔ اد پ رکا پل یی یملوں 
ل پیداہوتا ہے۔اس کے ت جسامت کل اور ریک می قاف ہوتے بل - عام طور 
بق نوی ی گول کل کے ہے ہیں جنک رگ سفید یا کتری ہوتا ے ج بے 
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۲ 


(r) 


سر یا بھور ےکی بو ول - 
7 کل ا سکیکاشت اڈ ونیشیاء ہر مرب الب لا شیا کے علد شرق و 


مفرپی افریتہ می با قاعد ول کے طور رکاش تگیا چاتا ہے۔ خر پاک و مئر یل ۱ 


ار پر کے تقو ںکودال بناکر استعا لکیا جانا ہے۔ اد ہر کے لے کے اہ 2 کی 


یی کےطور بے کر استعال کے جاتے بلج گے ہو نے خنک تقو نکوس الم ابا کر ٠‏ 


کھایا جانا ے۔ ار ہر کے لک نی شور ے اور تلف پوافول می کی شال کے جاتے 
زا اجزاء اوروٹامز 
0 گرام ار ہر تال میں پرون 22.3 فصر ریش 1.5 فدہ رطوبت 


4 سر چا 7 1 فیصدہ وان ی سکیل مق رار محر ا2ء 3.5 ره 
ارب ذرش57.6فصر فاسفوری 3.4 فص ,آ نزن 5.8 فص رگم 73 گرم 


ی فراتراوراستمال 


فراع اعقبار گرم فیک ہے طاقت کل ےک مکودو رک ہےہ یشاب ۱ 
آود اور رتش چ» ار ہرکی دا لکا پا یک پیٹ بنا کر استعا نکر سے زو ین ۱ 


پک دور مو چاتا ے۔ ا کو با اعد سے مر کے ا صول لگاتے رت جیہاں 


بال نہ موں» پال ازس نے اگمنا شرور ہو جاتے ہیں - اندروفی اعضاءکی سوزش کا ا ۱ 


کر ہے۔محدہ می السرا رل کے عارض م ہت لکواستھال تئ کر کی چا سے ۔ 
ور 
مسورکوع لی ''ھدیں“اوراگریز بی مل“ کے ہیں۔ 
زمانہف مم یس وتان اور روم کے پازارول ٹل عام لوگوں کے لئے ایک رل 
کان تی سک 'ردلناء با“ کے تے یرو سور سی ےآ می تھوڈا سا جرک آ ٹا اکر 
نای ال ی کشر مکی رون اک تدای 
۳ 
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7. نی ہیی‎ ein 


{zo} 

مم رفلطین کے علاوہ رہ رم 4 چاروں طرف الک میں صور جار 
مکش تک ہا یں -ان چاروں اقمام یں صرف لال رک تم ول عام و 
خوائ تھی کی لال رن شک سور ہندوستتان کے بہت ہے صو بو ںک یبھی انس پیدراوار 
ہے۔ بڑے وال سور کل سور کے ہیں۔ 
۱ دق صلاجت اور ونار 

رطوبت 12.0 فدہ بون 25 صد کر بوپ یی رش 60 فدہ ثم وافر 
مقرار, فاسفوری وافرهقرار 
یوار استعال 

مور دا لکرم نگ ہے۔ جملا اجار د سے سے ا سک گر یک ہو ان عم 
کہا ے۔ یذ اور ورس امراش میں ا کا لا شور با مغیر لدب 
بل پیا کن ہے۔ ال تقض اور بواسیر کے مریضو ںکو اس سے پم گرا 
پاس شاب اورتیف لک زيار یکو رول مب 


خرہ چیک اور چھوڑے ولپ سور ےآ کے کا لیپ لگانا مو خابت ۴ا 
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سا مسا 


(ے) 


سی لول کی افادمت 


ریالم انی کیل ان ی ضروری ہی شی ہوااور فاگ انا نکوہوااور 
1 نہ لے و وم زیادہ رمک زنر وس و ایر براں یں و ہار 
جات برق ر ال رهکق- 


بسر س عام طود پیر کار یاں خذا کے طور پکعائّ انی ہیں۔منزیاں درل 


کیا معدنیات اور وک مزان ہیں ۔ ای 2 ا نک اتال جر گرو ے۔ نا نکی 
ری اور پان ے تخل ٹیش بہت مفید ہیں۔ آتو ںکو صا فکر کے اس طاق “شن 
ہیں۔ اس لئ سن یو ں کا استعا یکت اور زئ ری کے لئ یت مفید ادرضروری ے۔ 
ہر یل کے مکیات سے ون معترل اور صاف ربتا .نون اور چلر ے امراش 
لاتق نہیں ہوۓ۔ 
سی با اور وار 

کی سن یاں ای ہیں جن میس ایک مائ نس مکا ماد جےکیر وشن کے ہیں٠‏ پیا 
جانا سے جب تم مزال بر زا استھا یکرت وله مادہ مادم یس چا کر 
دنکن اے شی برل جاتا ہے۔ وف تن اے مار ےس مکی نٹو ونیا اورقوت حیات کے 
سا تایه اب نظ راو رک مندرجلد کے لے ضروری ہے۔ ا کمک یرال 
تو ]اعوا وت کی یما ر ہیں ہے تنظ )سب ین میں نیشن نظ رک یکردریء 
شب ادرک با ادزام بن کی ”لوک او ری ری اھراض جوٹامتزا ےک یک یکی وج 
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)۲ 
ےلان ٢ون‏ ہیں هریس نگ زددرنگ اور نارگی نگ وای ر ال کی ےکا جتاء 
اک یروک ت نہیں خانم تی چقندہپالکہ پل فیره اک تال 
ہیں جن میں ون نی سکرو پکا اہم رگن ری فلا دی پایاجاتا وتان 
لس کا رگن جماری ۲ حول جلدہ ناشن اور پالو ںکی نوناک ۔لۓ ضروری غار 

کیا جات ہے اکر ار ال یف ی نکی مقدارک ہو جا سل مز ییا کا مرش 
* جانا ہے۔ چچرے بجھریاںک پٹ ہا ہیں اددخددخال کھدرے اور بے ڈھب ہو 
جاتے ہیں۔ 

هیال ایک ہیں جو وٹاس نىی کا بین ار و ہیں ی ےکر یلا رآ مہ تنا کے 
تفرگ بل کے مقاب ل یں تازه ول مج و نیک مقدار زیادہ ول 
وا نک یکا کام جار ےمم کی ٹوو کرنا رن سیون اور اف ںک مرن 
جوژول» داشوںء بل اور صوژعو ںکوڈادہ بان اورا شرن کون کنا وا من کی 
ہار ے عم میں کم و جاتے و ہمارے داش کور ہوکر لے کے لا - لول ے 
ون لکنا ہے سرد کا شکار ہو جاتے ہیں ل از وقت بڑھاا مورار ہو گا 
چ 

زین شش جلد چذب ہونے واسل اجزاء کے آرنء اپام کم اور 
فامفور لک رمقدار بل پا جات ہیں ان ابا کا کام مار ےن مکی باغتوں س 
ایروس ہے اراز سے پیدا ہونے وای تیزابیت کے نوا کو برق رار ر ناج ےھ 
مرل اج اء ٹا کار بوژ رشش» پردشن اور لا یل طور پ جذب ہونے مل 
ممددیے ہیں تیم جس بے جانے وانے فالتو کیت اور پا یکو غار عکر نے س 
محاوخ تار نے ہیں ۔ پیا بآ ور نا صیست رک وای یال کے پاک مو تنم اور 
ٹین ونر ون دو رک نے میں مکرل ہیں اورگردو نک الیف میں بھی ام دار 
رل ہیں 

آئن اور ای مسر اجزاء ہیں جوسبنریوں مل پائے جاتے ہیں۔ بہت 
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۱ {4۸} 

زیادہکارآھ ںآ ن کا کام شون بنا سے ج کم کا کام ول اور ون کومشہویر ۔ 
انا من تموگلو نک اتم زو سے اور وگل نکا کا سم کے ف‌صول مس 
رین پان ہے جن بزیں مس آترن ارام وف رمقدار میں پا ا جاتے بل وہ 
ہز کار یں ںاہی 1 ا اور پیاز وره 
ہز لو ںکو ب ےکا ط رت 

ےک a‏ 
یں می سلادکی ط رح ء جب ہیر بولک رگ پا اسآ ان کے بہت سے ام 
ضا ہو جاتے ہیں جن من یی ںکوسلادکی رح استعا لکیا جا لا زگ کروه تا ه» 
شراوگ ہوں_ ای طرںح جن مت بوک پر اسقعا گر وت کر کر نی اه 
کا نکی فا افادیت زیادہ سے زیادفوظار ہے۔ اس مقر کے ے ذیل شس دی 
گن تر لی پیش لکیاجاے۔. 
(۱) پا پل سن یو ںکوائھی طرح رھ وکر خی کر لیا جاے- 
(r)‏ ل ہو نیہ ںک بے بے ککڑوں کا اہے۔ 
(۳) مزی کرو کر ما وق ال جب پا اٹ ورس 
۹2 دزی ڈالے سے پیل ن منک ال :ا طرحع واا ضا ۱ 

نیس ہوتے۔ 


(o) 1‏ یال پچانے کے لئے تن ہس پل زیادومت ڈالیش چیه ِ‪ 


7 اک ماکان پل پل شرڈالا جا ۓےکیوکلہ ا کو غر اضان ٠‏ 
پل کے پیا جا کا ے۔ 1 


مم یا پکاتے تداع بہت کم بای ای کن بٹانے سے 


بعاپ ضا ہو جال ہے کش کر جا ےک اک یال صرف بھاپ س 
ال با 
() نی ںکوزیادہ د یم کآگ پر درک صرف انا وقت آنگ پر کر 
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لگ 
می ریاں نیم مہا تاک چبانے مس آسالی رے۔ 

(۸) لوق و ںکوگر مگ مکھا لیا باس باد باکر مک نے سے مین یو ںکی نای 
نادیم وہای ہے غذائی اتزاءکوضائ ہونے سے بچانے کے لے ضروری 
کی یو ں ویآ بے پیا جاے ۔ ان سے نے دانے پا یکو یا جتس پا 
مس من یاں پا ال ضا کی کرت پا سے بک ال مس تیال پا 
چا سیئر یال ب سے ہو زیاده انی فیس ڈالنا چا کے اور ی زیاده یک 
آنگ پر پیا زک جس پر چا ہو تھے آل شان چقئرں مول وی کو 
مت لسکا کچ سا سے چیا ہا گے- 
ای نیال اج نکی ج یں ہم استعا لکر سے ہیں ان لول مج بہت زیاده 

محر اجزاء اۓ جاتے ہیں اکر اس تی لک تیل پیک دس با یز وہ مرن 

اجزاء ضا ہو جاتے ہیں۔ہٹر ہیں کی نذا افادی تک برقرار کته کے لے اس 

زیاددہیٹک پل می کر درل - 
سن یاں المع برتوں مس پا چام گیگ اي (سلور) بہت نم 

«عات و ج جب اح گر مکیا پاس تو نول بل پاتے جانے وانے الیٹرڑ اور 

لا ہے ہیں ۔ سان نے پا تکفا سے اتہر دی س ےک ا یلوم کے 
ول مس ج ب مانا با جا ا ہے نے بین کے پا دی ذ زا تکھانے میں شائل ہو جاتے 
ہیں۔ جب یا کا سے ہیں ت ایل دیجم کے با ریک جار یک ذرات جمارے معدے 
رانک دار ںکونقصمان ببس کے تی یش خظا مض مکی ابی 
را تالک فراش اورا تیوک بیاریاں لاتن ٭ جال یں 

فا باہربین ما یکت قائم رنہ کے لے ایک بال مرک 280 

گرا من یو ںکی ضرورت »ول ہے جم سکیل در زب ل ے۔ 
ول وای یال ( کف قداء چول ویبرہ) 40 صد ا112 گرام 
ول وا ی ہنریاں ( خانم مول :گا جر,7لی) 0 ضر ]84 گرام 
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۰ 
ییون وال سینریاں (کر یل تق ری ہہ ڑی۔ ین وفیره) 30 فصر با 84 


( مر یال او پل لور تزا وروا) 
یال 

ابر ب کے مطابق پان ککوسب سے په عرلال نے اقاعدرنخل کے طور ے 
کاش تک مہ بایان تم سے تقر ادد بسا پاش تک گھاع ہوں کے 
زج پا لک ( مین ) یش متعارف ہوئی او رتیل سے ام د س کیلک ۔ 

پلک سرد مرطوب علاقوں می خو بکچکتی بچھاتی ہے ایا میم یس می بہت 
زیادہ رطویت یال چا ہواورسرد موم میں پاک کک نٹو ونیا تی زی سے +( ہے اور ای 
یس ر کی بہت زیادہ وا ہے۔ مسنم پاک ومن میں پا کک دن اف پکاش تک 
بال > 
فا اج زاء اور ونار 

کک یش ف 100 گرام می رطوبت 92.4 فیصدہ ین 2.0 فصر چا 
7 صد سر اج اء 1.7 فد ریڅ 0.6 ند کار وای رش 2.9 نکمم 
3 ٹیکرام سنوی 21 گرا آئزن 10.9 یکرم ون کی 28 ٹ گرا م٠‏ 
بصن یکپ یل مقدارہکیاوری: 17 
می فو ار اور استعال 

ا لک ایر کے فا سے مرو سب جرم ہونے وا ارت کشا ے۔ معدہ 
گی سول اور پیا ی مل مفید ے۔ پیشا بآ ور ے اورک ر یکزور یکو دو رکف ے۔ 
الط ورن کے لئ پل ککااستعال اقا ده مند ہے۔ اا کےکھانے سےکوزرت کیا 
کت اتی ہو ہا ہے۔ چرے پرجچھریاں اور درل بات ء وس بو کے 
لے پان ککا شور بامفید ہے۔ 
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کک پھیچھڑوں اور مال سک تاو ںکی اش دوک اور مکو چا کے انی 
ادن میس مددکرکی ہے۔ پا کک می خون پیدارنے وا سل ای اجا مکی مقدار 
سب لول سے زیادہ اور وافرمقړار ش موی ے۔ پا لی کک ری ی وٹا من مڑاوں 
اور رواؤلں سےکیں (یادہ بہت سے رت 7 اقام کے وام زار گوشت بنانے وا لے 
اتا ہمارے رن می پر اکر ے۔ 

پا کک معد مکی ام روب تکوزی د وک اور زات دول ے۔ انیو ںی 
رک تکو یز اور ان بش رکے ہوۓ زر فض کو برنی سے ی ے۔ 
پا لک تر کٹ لکوت رک نے کے علادہ انا نگ قوت با یکو تی رل ہے ۔خون کے 
بر فلا تک می سے خولی کول (شریانوں ) مھ رکر فا اور پو ںکی 
نس و کت زائل مو ےک ارک عام ہے۔ پا کک کک ت استعال ان وگو 
اکارہ ہونے ےاورا نکی تدر پک حال یں ددد تاے۔ 

پا لک کااستال بل پیش رس ےتفوظ رکتا ہے۔ بواسیرکومفید ہے۔ پیا بک جن 
اورمعد دک یز ای تکو کر ے۔ 

پیک کا ول چوک فا کی عتتا رکو اتال پر رکتا ے۔ اس لے موز معدہ اور 
ان لے مفید ے۔اں لے پیا سک گت ہے۔ پیا بک سوزش او رجا نکھی دور 
کن ہے۔ پا کک می فو کک اڈ اور مکی وافر مقار داشؤں کے لئ جیا کت 
کا کا کر چگ پا کک کے سی چبانے سے پا وریا کے مرش سے پچاتے ہیں۔ 
اس مرن کے لے پا لک کا جول گا رکا جو با تم ملاک دوزانہ بے سے اورمسوڑعوں 


بائ ےافاتہ تا ےن 
باتک استعال میں اباط 


الگ یل ایک ایس ایا پیا ہا سے جو اعضاے مض مکی رطوبتقوں مل جذب 
کل ہوتا۔ ہے الس ديا ریوں اور کی بیاریویں میں نتان دہ تا ے۔ ال 
تزا ب کا نام اوک لیک ایی ہے۔ اس لے اہیے اش ج نکر امرش لان ہوں 
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۱ dar} 
کک کے استعالل می پ ہی س ےکام ٹیش توان کے تن میس بہت ہوگا۔‎ 
مول‎ 


مول موم سرا کی وه بش یره اور شجورسیری ے لرا بھی زوت وشوق ہے ۱ 
کھاتے ہیں۔ تا خیر کے فاط سے گرم وخ بو ہے۔ مو یک یکی اقام مو ہیں ۱ 


4 کے ا اور ری بھی تلف ہو تے ب لسن سفیر رن سک موی زیاده پنرگ 
ال ۔ مول اپنے ا گے کے ابتقدائی دور س بہت زیاد وزم ونازگ مون ے۔ جول 
جوں کن ہا چ ای ملپید ہا ے۔ مو یکی ب ڑ کی نبت اس کے چوں 
می کم ون فاسفورس اور وئاک کی زیادہ ایا جات سے موی کا اترو کی ال 


ت ہے جب اک وکیا استعا لکیاجاۓ اکر مو یرآ کپ ایا ہا سے تو اس کے شیا تنی 
اج اء ضا ہو جاتے ہیں تصوصا ی اء ج کرو دورکرتے ہیں۔ 
نا اج اء اور وٹامطز 

موک 100 گرام ج میں رطو ہت 94.4 صر ریڅ 0.8 فصر یال 0.1 
سر پروشن 0.7 فصد مع رن ا۱ء 0.6 فصر کور ےد 17م 35 کرام آنزن 


0.4 گراممء فاسفویں 22 گرا مء ون کی 15 یرام ون لپ رقل 1 


مقرار 
ھی فو اور استعا رت 

موی بر کے لے الضوص مر زا ال کے استعال سے قان کا مرن 
چنا روز س کت یاب ہو جات سے ولاف اسر یا ج یکزوری کا گار ہوں اڑل 
موق ضرور استعا لکرئی چا 2 ءگردہہ اند زع اور ری مل انال میرے۔ 
علادواازی ٹیہ استتقاء نک ورم اور چا بکی جن میس فان ند ہے۔ اس کے 
استعال تون صاف ربا ہے اورجل ر کول مرف کل ہوتا۔ 

موک یس مکوطاقت کم نھان اور قاد مادو لک غاد کر ہے۔ اس کے استمال 
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سے خون مس ال یکیفیت پا ہو ہا کم کت ج رانیم پاک ہو جاتے ہیں موی 
کے ج # لک چجرے پ ۵-6 سے چرس ےکا بچھائیاں ء ای اور دنک نشانات دور مو 


ےن 
مو یک ازہ کا جول روزا وشام برد 60 901 ی لپ سے سے 
بواسےر سے تجا تل جا ے۔ 


مول کے ہر چو لک جرں برقا کا شان علا ے۔ 

پیٹ کےکیٹرے اص طور بر ریک ور مکی لاک کے لے موی کے پولک 
استما لآ زموده علا سک 

رک شد یر درد حاات میس شاب لیف ےآ ےکی صورت میں مو یکا 
جیل مب رین علا پا ہے کیک شرت کے مطابی 60 سے 90 لی کک موی 
کا جو ہے تیف میں افاقہ ہجاتا ے۔ 
مول سے چو ںکا جول بقزر ای ےکپ روز اہ ین دده د کک 2 سے نان کیا 
رک یلوا اوروز ماج 

مو یکا جزه جول یف ده ایک چگ موز سا ہل اکر استعا لک نے سے 
کا کمک کل نا مرو نس کے علاوہ نے کے ویر امراش دور ہو چاتے ادابم 
دوا بیس تین باراستعا کر چا سے - 
۹3 

زو برس عرب اطبا هباثم الپرل قرار یرب اطباء 
سیب با ےگا جر استعا ل کرای کر سح د لک تقو یت کے لگا جم با سی با 
روز 2-4 2 

گا جک ہیں وکل اقسام دنیاٹش پائی جال یں ٤٢م‏ ا نکودوکروہوں تما 
جا سکزا ہے نی اقا مم اود مود پیم ایا مکی گاج جات کے اظ سے کی۰ 
رک می گی وراک کی ہوئی ہے چیک ہت یا زیادو بیع مودک ہا ہے 
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{r} 
گیگ ا کی جات بت مود چلاء جلد لام اور یگ کم پیا جانا ہے۔ نذا تیار‎ 
من اے کے صو لکا سب سے بڑا ذر یجہ ہے۔ ال میس ایک فاص مک‎ 
اد ایا جات ہے کرو یچ ہیں ۔کیردشن وان ا ےکی ابقدائی شل ے۔ ہے‎ 
مارم خر کے زر ونا اے میں بدل پاتا‎ 


زا اج اء اوروٹامطز 


گاج کے 100 گرام رل حص لس رطوبت 86.0 دہ ال 0.2 سره 
ری 1.2 ید کار بو رش 10.6 فصدہ پروشن 0.9 زمر محر اجزاء .1 
صر فاسخورں 530 رام من 2.2 یکر ام یم 80 ی کرام ومن سی 3 لی 
گرام وتان فل مقار 
می استعال اورفو اکر 

گاج رک خرا گم 2 ہے۔ ضرع موی قلب ویر رک اورگردے کے 
ریو ںکی که ڑا ہے۔ عام جسا ف کزوری میس مو ہے۔ ال کا یر یلا ی قوی 
اورجا ن سے کو رفظ اسهم سرا س الک اقا یرو نذا بر چیا 
کرکھانے ےآ میں میں لت رتولج ےاجابت می تیف یں ہولی- 
6 می موجودہ ر ےی فضلہ کے اقرا کو سان بناتے ہیں ۔ گاج رکا جو ا ف کت 
ہے۔اس میس ال مکی خذاعیت موق ال سے خوان صا پیڑا مو ہے ۔آگھوں 
اور با یکومیر ہے۔ال ے پیا بک لک ر ۲7 ہے گرد اور ان ےکی ری 
و کر ځار موی ہے۔ ان کا مر ررقت کل رو افزام اور خی می کرجا ہے گا چ 
م سکھاری جزامت ہو سے ہیں ی سے خون صاف اوران وتا ے۔ تیزاییت 
ا ے وورکی ایت ناک یار ہے گاج ھکھانے سے هد سے تزا بااسه 
خاد ہو جاتے ہیں۔ال ےقلب وذ جن اور رک کارکر دی میس اضاذ موتا گاج 
یا نے سےمسوڑ ھے طبور ردان لآوشفا یر ے_ 

ربکا ال و س من ا سے اه 4 
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موز علا کیا جا ہے نا مل کے ایتقرائی نوں کا رکا جوں رک استحا لک ںکرم 
چا چم رک جول چگ شا بآور مس سے پیا بل تلو ںکی دلواردل س 
م یلا پان بیدا ہونے سے اسقا ل کا خظطرہ ہے۔ ۱ 

کھا کھانے کے بح ایک گاج چباچباکرکھانے سے خد اک کے زر یج من کے 

| والے عم ج رنیم لاک ہو جاتے ہیں گا رکا با ره اتال محر ےکا الس رن مکر ریت 

ہے۔ ال کے علادہ گاج رکا جو انتڑیں کے تو بای آم کی سوزل,» اپ ڈ ے 
اش اور بر یکا شا علاع ہے گاج ہم سے شی جرا یلیر یا دغیرہکی رشن 
ہے۔اسل کے استمال سے ول کے پیٹ سکس ممرجاتے ہیں۔ 

کے ونت مات عددمغز پارام کا کر اوہ سے 400 گی لبون 500 
لی ددد لاک پنے دار ولقویت ماصل ن ے۔ 

اعصا کور کی صورت می 6-4 گرا مگا ج ےت کھانے ے اعصاب 
ک در یفخم ہو چاتی ہے کج چو ںکا رل ددشت کیا ہن زن علا ے۔ 
آلو 

آلددیا ر سکھائی اسف وال سب سے زیا دبول اور ار زا زک ے۔ اپ 
لت اور را یکمالا تک بدوا تآلو کے استعا کا ط ریت کل مل پرا چا سے که 
ات کهآ وین پا جنر گر اس کااصل ون جو لی ام ریہ ے۔ 
زا اجزاءاوروٹامنز 

ایک کرام آل وکا کیال کر رطدبت 74.7 فصر کار بوم یڈ رش 22.6 
فص پروشن 1.6 فیصدہ چا 0.1 نیصد معن اج اء 0.6 فد ریش 0.4 فصر 
یلیم 0 4 ٹیکرام سنوی 40 کرام فلا 0.7 کرام وی 17 Î‏ 
می فوائراوراستعال 

آلدایی فا پیز ہے جک بای لک کامیاب علاع خیا لک جال تیه 
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{A1} 
گرد ےکی برک ءآنوں می ز ہر یلا ین م استقاء اور ورگ الم سے :پرا ہو نے‎ 
وای یال درو آل وتز امیت کے فلاف کر بر عدافعت رکتا سرخ آل وکا جرں‎ 
معدہ کے زھوں کے ے مفید ہے ۔آلوجس پالی هل ابانے ہا یں دہ پا ضائ ہیں‎ 
کرنا چگ اس پا ٹل زیادہمقدارمٹشس وتان او هار ہوتے یل -دومرک پار‎ 
بھی اک نی س آلو الیل اور وکر صا فک کے ابا سے ا س تو اس پاٹ ور‎ 
سوپ استعا لکر ليم جا گے آل وکو له سیت ابا لکر کیہ سیت استعا لکر لین‎ 
چان الط ر کے س آپ صر ف آلو کے تام زا اتد ملک کے ہیں‎ 
بک ای اک نے سے یرل سے ہو سے فض کوک ی نار کر نے یں مددکرتاے۔‎ 
لوگ بی خیا لک -2 ہی ںک رآ لاد سے م ہونے اور ریا پیر اک نے وای یری‎ 


ےکن رین کہنا ےک ان لول کا خیال فیس کیو آلو جل رم ہونے وال 


مش ہے۔ اس تد رن کھارکی بے جاتے ہیں۔ اک لے اس کے استعال ےمم 
ٹس پیدا ہونے ایکا اور رک الیکا غات ہو جاتا ہے۔ می ریا دا کرت 
ریا کودو رکرتا ریا او مکی ود نت موان ہے۔ 

آل کے سات تلف زپول تی ےکا ہو وغی رہ کا اگ چقن رر شلف فا پالک٠‏ 
ٹین وغیرہ استدا لکی با تچ اہن آلو کے ات ول استعال نی ںکرنے" 
چا کل ای اکر نے نذا تیزابیت بڑھ جا ہے اور ات اجزاء پیرا جو جات 
ہیں کت مند ناس کے ہجاۓے پیا ری پیر اکر ےکا سبب بن جاتے ہیں ۔ فر پرائام 
اک نکر لوا تما مکرن چا ہی کون آلو کے استحال سے مواپابڑھ جانا ے- 

نر نگ کے آلو یس مولا ین ز پر موتا سے اکرب رآ وکوگوشت کے ساتھ بای 
ماع سولا نین ز ہرک شدت بڑہ ہا ے۔ 

آلو ع ‏ مس ام معد نی منک پائے جاتے ہیں ارو ابا یک ان چان 
کرگنٹھیا کا مرب تار ےن اس ےک مکی تیاب تک ہونے سےگنٹھیا کا سرت نتم بو 


چاتاے۔ 
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7 آلوکا جوی معرے کے الس رکا دہ علا سے اور وک جول محر اور 
نو ںکی بے تاعدگیوں شش استھا لکر تے ریا مفید موتا ہے۔ ال کے علادہ آل وکا 
جرک معرے کے ور رای یکر وجا ے۔ ا مقر کے 2 آوها کپ جویل دن 
می تن بارکھانکھھانے ےکر جا رها ند یله بنا فاندہ یا ۔آلوکا نشا ست 
خذائی :لین کے امراش اورز ہر لے نی وجہ سے ہونے والی سو کو کرم نے 

ار ہیں جلر کے داغ نو ع دو رک ےکآ زموروروا ے۔ 
گی 

ری ہے۔ ا ک یکی اقسام دیگب 
ریکل اور جمامت می ایک دوسرے سے لف ہوٹی جال کے چو لک ره 
ا خت اور سارک اٹک الگ ہوتا ہے۔ ا کا ذ الق کا ادرا شر روگ مج 
غزال اجزاءماوروٹاز 

و کی 100 گرام می پروشن 3.5 فص نا 0.4 فص سد 
میات 1.4 فدہ کار بد ئیڈریٹ 5.3 فص ریم 0.03 فدہ فاخوریں 0.06 
کرام فلا 1.3 گرا م کم 0.03 گرام وثاصن اے 38 گرام ونان لی 
0 کرام ون ی2 0.08 رام دا نی 86 کرام 

نکی 100 گرا مک کیال زيم 

رطوبت 91.9 فص وکن 1.8 فصر محر اجزاء 0.6 فصر ر یت 1.0 
فصدہ تال 0.1 فصر کار بو رش 4.8 فصر مرن 0.8 گرا میم وھ کی 
کرام دنک 124 کرام" فاسفور 44 گرم مر ٹسل سک مقراره 
کیاور ی27 
ٹیو ای راوراستعال 

۱ چو لکوت سررختل چشا بآور اور دم ےم سکب مرق اورسوڑھو ںو 
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{AAP 
مفید ۔ اس کے استعال سے ون صاف ہوتا ےکی وجہ سے وس بحضیاں‎ 
شم ہو انی ہیں آلو کے مرا اسے انا متاس ب لکوت ارہ ادر بر پیا‎ 
کر ہے۔ ادرک کے لقیراسقال میں ند لان اج‎ 


نوی 
ہی فواراور استمال 


بن ریق کشا اورفدرے پیا بآور ہے۔خو نکی غا یکو دو رک ری چگ 
ال میں نشاستہ اورک نیس ہو ۔ اس لئے يلع مرلیضوں کے لے بہت مفید 
ہے۔ کر ے تروق ے اور صوژعول کے لے بھی بہت مفید ے۔ صفراء اور 
فسماوخون کے مریضول یں ا کا استعال فده مند ے۔ بن ریک ول کو لی آم 
کے الس رکا تفا لای ہے۔ ین ورڈ یورٹی کے ڈاکٹ کرت پچ وٹ یکرتے 
ہی کہ اہول نے معورے کے السر کے کار تحرو مر لضو ںکو بن ریک جویں رر اس 
مرن کا ازال ہوا ہے۔ ا لک تفیل بیا نکر تے ہوئے انہوں کہ اک ای جو یل 
اش السر جزواشنی ولان لو پی شفاءکا باعٹ خآ ج سڈ رود ہے واگ 
پانے سے ضا ہو اتا ہے۔ السر مرب شآوروزان 90 سے 180 گرام ری 
کا جو دن می تین با یسیع دو پپراورشا مکھا کھانے کے بعد پلا اس 

رک اتال ای کے لوگوں کے لئے مفیدر ہتا ہےکیوکلہ اس می پاسے 
جانے وس زا انا * مکو انحطاط سے بچاتے ہیں۔ اس یل اییے اتزاء پائے 
جاتے ہیں جرخ نکی الیو ں کی دیواروں پر بے وانے نما تک یتلکن لکو روا دج 
ہیں۔ اس کے علا ہی شس پیدا ہونے وای قرب ںوی لکرتے ول -ال بی پائۓ 
جانے وال وتا نکی اور بی خو نکی ناو ںکوحت مند ما ے۔ 

بن هی ظا نم کل کے پعدمواد ب ںکرمیرے میں اقل ہو هب 


. ال افیا رک مق سب جرا ول شک جذ بل موتا اوآ و ںکوا جات کے 
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لے متھر کک وجا ہے۔ اس 2 بن ریک کیا استعا لتت وو رکرنے میس بہت برد 
زا مرا اورک ےک ارات پیدرا کے !خر رآ انا کم شرو کر د جا کے 
چپ کے لئ اکا ات لکیا جا ت اس ےکا فکرتھوڑا سا نک اورکالی مرج 
| اور چندطرےلیوں کا رس ملا لیا جا جۓ۔ 
کرو 

یک ہو برک سے اود ا کا غار مو کر ما کی مب بول یش ہوتا ے۔ م 
موب علاقول میں خو بلق پھلق ہے۔ لوک اس ب اکرشوق سےکھاتے ہیں ال 
کا راتک تیا کیا جانا ہے۔ ہندوستان میں ا سک یکی ہیں اکا ہا ہیں جن س 
سب ےول م ی بل نم و اسے لو کہا ہا ہے ای کش مکول موی سے 
ا لکیگردن صرائی دار ہو ہے۔ جندوستان می اتم ےکر وکو خی کر ےکڑل 
نا جاتے ہیں۔ ایک اوح مبھی ہو ہے جس سے مان پر ے اورستار بنائے جاتے 
ہیں۔ 

تا جدار یل الل علیہ 1ی ویک کار بہت موی 
اتی اج اء اور وغامتر 

0 گرام کرو شش 

بویت 96.1 فصدہ چنال 5.1 نمر کر بوا ژر 2.5 سره وشن 
2 ید ر ریڅ 0.6 فص سر اء 0.5 فص ریم 20 میگ رام, امغر 10 
رامآ من 0.7 کرام وان یل رتیل مقدارہ زا ار ے12 
لی استتمال اورفو ایر 

کرو ررر ہے۔ مج رک یکری اورعفراوی ےکی او رگیراہ کو دو رکرتا ے۔ 
تی٠‏ بل ریش راورخ نکی مت یں نا ے۔جد یکین میا نکد ہکا پل ال 
ٹن یکونی اور وم کے مرلیضو ںکو پلانے سے بہت فانده مت ہے کرو E‏ پا یہ 
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.49 ۱ 
تان (بلیا) کے مرش می انا مفید پیا گیا سب ہہ نک یکری اور یکو زان لک 


ہے۔ ایک فافل طبی ب کی را می دق یس حفظ مانقم کے طور پ ےکر وکا استمال " 
فاد مرچ ۔کمدومربیضوں کے ہے مفید اور = نآورنمذاے۔ باب زر له 
پر کے فاسد ماداب خار کر ے۔ جیل خون اور صا کی مر کو دو رکرتا ے۔ ۱ 
پگل پک شش کہ غزاے۔ بقار هک »سر درد اور نریان میں هفیر زا سے ۔کدو مم ۱ 
گر کی موزول نا ے۔ اس کےکھانے سے نیت رخو بآ ے۔خون کے دبا یل 
نسم یایب بر تائ سے دما لگزوری اود و لک یکنردری میس مفید اور 
بدن ںوت ارت ے۔ اقصاب او رآگھوں کے امرائض میں موڑ ہے کرو 2 
ی اعصا یگزوری اور ان یگزوری یں مور دماغ کااہم جز وکرو کے پیا ہیں کد کا 
چیںتلوں کے یل می کرم بر اشک نے ہے بے خوال کی شکابیت دو مو جا ہے 
اور سو نگبرکی ید اس 

ایک پو داد ود وش کر کے ا سک جول نکر ای گرا کرک ۔ اس جویں میس 
ایک پچ یھو ں کا رں ملاک روا تسه سے پیا بکی تن دور ہو ہا سے جب : 
پاب میں تیزابیت بڑھ ہا ےت جک ن کا اساس ہوتا ہے جب لیو او رکرو کے 
جرک کےکھاری ات بابک تیزابی تک مات کر دیق سے او جکن تور پا 
اقا ۱ 
اکر پاب کے اجزاء میں اکن ہو می شروب پیشاب آود اک کل | 
اجام‌دیتات-ال کے تقو نک ل کال سر لاس سے س رکا درم وتا 

کر وکا رم ورد اکتا اور طات خا ے_ 

کدوکھانے سے ول بڑعتی ہے اور ال کے استعال سے وزن بعتا سب نیز 
ا کا اما لقوت پاک بات او رم مکوفر برکرتا سس 
کر یلا ۱ 

کر ملا امک شور حرو ف زک ہے جو لور ے پمیر ہندو پاک شک ڑ ت سے 
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اگ چا ے اورکھائی با ہے۔ اس کا اکل وکن من پا تک کاک ہا یوان اور 
لیا بیا نکیا جانا ہے۔ ا ل کا ذا ترذ ر ےکڑ وا ہوتا ہے۔ ال کی دو میں یں ایک 
عام رت موز کب 

بہت سے لو کر یلا اس لک کیا کر رال کا اتک دا موتا ہے۔ اس 
لوگو ںکوا سکی افادی تکا ین وا جن ا سک یکڑ وا جہ ٹکو ڈو رک نے کے لے ات 
باد پاک اکر و ہیں۔ اس طر کر نے ےکر بے کےنمکیات ضا ہو جاتے 
ہیں۔ اس کے بعد ا ںکوگی یا تل می قوب تلا جانا ہے ننس سے اس کے خوائص میں 
ری دا وجال ے۔ 
تزا ا اء اوروٹانز 

100 گام کےاجزاۓ کی اس طرع ہیں۔ 

رطوبت 29.4 فیصدہ پو 1.6 یں محر ی اجزاء 0.8 فیصر, ای 0.2 
سر ریت 0.8 کار برش 4.2 سر فا غور 70 کرام .من 8 1 
کرام کم 30 کرام وی 98 رام من رتیل مقرار زا 
صلاحیت 25 گیلور رر 
یوار اوراستمال 

کر یلا اد اعضاء کی لکو بیدارکر کے نظا مک مکو رکا اورمد ارقو یت 
دیا کی خون فا ۔کر یلا کرمگ مزا کی دجسم ٹن کون 
ال ہونے دیا اور رطو بر کول لکرم ہے۔ پیٹ سلکیٹرے ہوں کر ےکا بل 
بہت مفیر سب علاوہ' ازب کر یلا ٹوڑوں کے ورو او رگا ٹل فاکدہ مر ے۔ لقو 
فا اور اعصالی امراش یں بھی اس کا تال عفد بت بوچ کر ب ےکا ا ال 
گرده و مان ہکی پر یکو رہہ ریز وکر رجا چاه _ ےکر یل نی کے علادہ 
ایک ای دوا بھی ہے ۔کر یو ںکو ٹین کر کے دوکرام روزاکھانے سے موٹاپا چا تا ر پتا 
۱ ہے ۔کر یلا مین اون کشا ہے۔ یٹم انا سے ہم کے زہہروںل اور ر کے ہو ۓے 
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فاسد مادو لک بتر خارر ج کرم ہے۔ محرو جر او رگروو ں کی غلاظتوں اور انز لوں 
سے رر کو خار کرت تکفا کے کے باوجود پیٹ شس مروڑ پیا ںکرتا۔ 
کر کے موم میں ٹینٹرے پل اور شر وباک اتال بڑھ جانا ہے جس ےمد ے 
گی رلوب تکرور پڑ چا ہے اور ہی سے معدے میں سدرے پرا ہوکر ی اورگی 
کی لیف با د سے ہیں فاد رذ بات پیدا موی ہیں۔ ای صورت مال م کر بل 
ابم زا اور دوا کا متا ے۔ 

کر ےکا یگ فاص فا کد ولبلہ ہکی اصلا کنا کی ے۔ وک کی وج ے محد ہکا 
یس ربا اور رطوبت اضولیتن باک کر دا ہے۔ شاب سے شوگ رکا اخرانع 
شرو ہو جانا سے اود تام دن ہار پار شا بآ" سے کر یلا ال کے لے ایک که 
یراد علا ہے۔ لبلب ہکا اصلاع کے لئ ال سے بہت رکوئی دزی تال بی وجہ 
ےکہشوکہ کے مریضو ںکوکر لے کے استعا کی رای تک ہا ہے کر یلا اعصا بکو 
طافت دیا سے او دم مرییضوں کے ے فرش ری اوردوا كت 

کر ےکا با قاعدگی سے استعا ل کی امراش یس مفیدد متا یه پائی بل پیش 
اعصالی سوزش ,حون ہے خی اما کار برش کا تم نج 

کر یلا دا بر دانع صغراء؛ داع بفار ہونے کے ساتجھ سماتح سب لبھی ہے۔ یہ 
اشتا گنو نے کے علاوومقوی معد ھی ہے تک کے امرش می نکر یلو ں کا پا نی 
یی رسب مکی دج س ےک کر لا یقان بھی استعا لکرایا جانا ے- 
جنڑی 

بنڑی کاتحلق ان ہز یں سے سے جج ن کا چل بور نیزا استعا لکیا جانا ہے۔ 
اسے می مگ ما یس کاش تکیا جا ا ہے ا کا پودا یکل لے کے ساتھ ساتھ بڑھتا چلا 
جات یبال کک ا یکی اوق زین ے تن پار نٹ ہو با ے۔ بجنڑ یکا 
ما سرد ہے۔ ییاسک زک ہے ونم پاچ 

ینک عام طور پر جن یں بیا نک یگئی ہیں۔ الک کی شض مک بان 
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دور یک وکپویی چن ڑی او رت ریش مکو بوب ڑی کے نام سے پارا جاتا ۔ انل مل 
باب عام تک ہے جو بازار مم فروخت مون ےگ دوسری اتکی ہنڑی بو 
کرت یبلاج اس کا رون صر نا موتا ہے او رال پر دویاں یا روا کل مو 
| گرا میں ےکافو ری تیدا ہے جب جنڑ یک تیر یتم جوینڑی کے نام سے 
پار جا ے اس کے غل تقو لک ہہک دارخوشب وماق ربق رم 
| رال اجزاءاورونامز 

ایک ہکرام بنڈری کےا جزاے ریا ں ںا یں ٠٠‏ 

تی 88 نس رون 4.6 فصدء فید 0.2 فصر ناکم 1.2 ٹی 
کد ادبا تید یٹ 77 فصدہسلفر 44 ٹیکرام ٹیم 0.9 نیصدہ ناسفوری 0.8 فصدہ 
زار 381 :0ا ٹیکرام 2.2 فص وڈ 1.0 گرام 
ی اناور استمال 

جاگ غو یی کے مض یں بجلا ہوں ان کے لئ یک کار یکی 
بہت مفید ےکی ون یک استعال خولی نشی کے سات سا ا بکی سوز رای 
کے میس مفیدغا بت ہوتا ہے جن لرکو ںکوسوزاک ی نہیں پیا بآ نے میں جن 
ول ہو موان کے لئے ا سر یکی ر کاری بہت مفیدخابت مو ج فا کر 
مان ےکی موز کے لے چن ڑ یکا استعال اکب رکا کا مک ہے۔ زی پاش 
دارمو ال ے وم ام رل ہے۔ اور ا کی ات دو رک نے کے لے 
اس کرم اور ادرک کے ماکحا ےکا مشورہ دیا جاتا ہے۔ اگ نم زم نژ بو ںکو 
فک کک کے ال کا غوف ال جا ے فو دہ شا بک جن اوج ان کے لے بہت میر 
و سکب 

مزاک کے می کے لے ہنڈڑی ای دداہے۔ 75 گرام اه نژ یکوایک 
یٹر پا س انا جو دی کپ وکام تک جائے۔ ا پا یکو چم نکر ای 
بس ھوڑ یی عر مک رسوزاک کے م ری سکوتھوڑ و اکر کے لاه اچ سے بہت 
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. جلروزا کا خا ہو جاتاے۔ 


اکر چھوڑا یک در 7 یود نلک تکرش AS‏ 
وس پا من سے وا فد جا ۓےگا۔ 


۱ 


نرق کیان گور )کی شکایت ہو یا رو ورین بو زک ۱ 


کی چجاال بیس خی کر کے اس مس جموزن جاک اسجخول اور ہنی ما اکر بتز رت گرا 
روزانہ استعا لسن سےشفاء ہو پا ے۔ 

فان یکی اور دمہ کے می ہہت ی اسقعال نکر ریں۔ یت مر 
جنس ہادی ہو رج ہو تبش رت بو المقدو رنڈ ی استعال کر ی ۔ 


خر 

خان مق بیں کے ا سگمروپ سے جنک یی بو نیزا استعا ل کی 
ال ہیں۔ نہ ریم خی جکشر تکاش تکیا جانا سے۔ پگ عرص بشت ہے انورو کو لور 
پار ہک یکلایا جات تھا۔ ات پا سے ہو کشر بیکش کی جال کرای کے ہرے 
چو کوک کر پیک دی جا ما سے اورصرف جڑ جوگول مال ےکی طرع موی سکول 
ک اج 


ری اتی شقن نے بطابہ تک دیا س کرای کے ہرے تول می بج کی لت ۱ 


زیادہ مفیداقزاء پا سے جاتے ہیں لہ ہرک سنریاں یش چوک مل اکر ای پاش ت 
زیادہ فا ئد: اص »وت شلغم سے چوں میس پا جانے وا ے قوی ہجام مکی 


توا کے ے ضروری ول - 
نمی ابزاءاوروٹامز 

خم میس پاۓ جانے وس محر اور حیاتیتی ام ال نبست سے ہوتے 
ہیں۔ 


رون 4 یر ج29 فص نا غور 11 فھر.آژن 9نصر 
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یوار واستمال 

غلغم» مزا گرم ت > ہے یک وقت پیا بآور اور کش سح فاس رموارکو 
اب کے زر لیرخاد کرت ے مغ کروم ومشا نکی ری وژول کے ورداورگرددگ 
کزوری مل فی رغزا ے۔ یما یگزور یکودو رتا سے جوحضرات دبائ یکا م کر سے 

ہیں او رآ حون یکترور یکا گار ہیں اسم زوق وشوق ےکھانا چا سے ۔ 

ن ارو نایک ہو »رال اور ول می اس وج ےت ہو 
ان کے منک رتیت ہو زک مک استعال ببت مفید ہے۔ 
م پیںکوصاف فکرت اور چوک لگا جا ے۔ 


ھ7 

م رای ی کے دانے ہیں جن ہیں کر لور راان بای جا ا ہے ۔ و ور بے سے 
ایک ہہ ہرک سب 
زا اج اء اور وناز 


رشن 7.2 گرام. یال 0.1 گرام محر یات 0.8 گرام» 
کار ریت8 :19 گرا کم 0.02 گرا فاسفورن 0.08 گرام ول 1.5 
گرام دا اے 139 ٹیکرام واک پ25 :گرا O1 ts‏ 1 
کرام وی 9 کرام 8ئ 
می نادار استعال ١‏ 

مو کشا اورم می ضا خرن چی اکرتا ہے مکی لار یکو دو رکرتا ہے۔ 
ترک طاقت رجا » اور و کور مکرتا ہے۔ اخصا بکوطاقت د رج میں مفیرروااور 
زا وت با ہک زورک دورکر ےکی پیر اک نے س بے م رفير ے۔ 

مم اتر رمم ری زرا گ یگ یکومٹر سے پورا کیا ہا کتا سرد سے 
بجوتا ہے اس ل ےکوی تھی چچ ضرور استعا لک لیٹی چا سے ۔ ن اکتا ہےە اس لے ۱ 
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EE 


بنا 

ز رہ ادرک ویره کے لخ راستمال نکن پا ہے - 
می 

کی ایک پودے کے سے میں جوخوضبودار ہوتے ہیں اوراسے اسف سے بے 
عدلذیذے ہو جات ہیں تیک تا خیرگرم ہوی ہے۔ ال لئ الب یرل س 
استما لک چاتا ےدک مر ای موتصوری ی اور ووسر یکو اروا 
کے ہیں دونوں اقسام خوشبودار بو ہیں تی کا بائی اشن اتقو وش رل ورپ 
خی لکیا جانا ہے۔ ہندوستان سے شای علاقوں اور پاکستان میں خوردوحالت می تی 
ے۔ می یں ا کی باقع کشت مردی کے مویم مک ال ہے۔ مادم 
کے لو کی سوسالون ےک یکوبطور نیز اور ووا تما گر تے ےآ رہے ہیں۔ 
ال اجزاءاوروٹامنز 

ی کے 4100 گرام می اجز اۓ کی اس ط رع ہیں۔ 

رطدجت 86.1 فیصدہ پروششن 4.4 فصدہ نا 0.9 تمد رٹ 1.1 فده 
کر بد ائیڈریٹ 6.0 نید محر اجزاء5. 4 فص مٹیم 395 ٹیکرام .آ مرن 5 18 
کرام اکن ی 2قٹ یگرامء فافورل 54 ٹ یگرامء ون پیل مقدرارہ زا 
صلاحیت 49 کیلور ر 
ھی فو ار اور استعال 

یھی تم اور باد یکودورکرنے میں بے حدمفید ٹا ہے ی برک پیر اکر اور 
قوت پا کو ررس ترک ی ہے۔ شا طات درق ہے۔ااس سے اور پیا کل 
رآ چ در دک ر اور وروچ رکو دو رکرلی ہے۔ اعصا بو طات دق اورم کی 
کمک ہے۔ لوغ یکودو رکرنی اور ورم کی ل ره ومہ او رکه 
مریضو کت چو ں کا چوشائدہ اکر ال میں ہد اکر دینا بے حدمفید ے۔ 

یی با بو ده سے معد ے او رآمو ںکی سول دور ہو ال ے۔ 
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مر ےکر و ےا سکی زالیوں اور بد یآ تکوم ہے سا تح ساتحھ گل رآ لاکشوں سے 
کک چ 

مجر ے کے الس رکودورکرکی ہے۔ ا لک وج ہہ با نکی ال ےک ھی کے 
یوں یش ای یگوتر پا ہا سے جو اعضاۓے شم سےگمزرتے ہوئۓے معد ےک 

| دبیاروں پر ایک اش تہ ماد ق ے۔ 

وگ کے مربیضو لکوت کے بی تفا ره نالعا ہی می کی جانے 
وا تن سے بے بات ای سک تولف مریضو ںکو ا نکی شرت مکو 
ساس رکھتے ہوۓ 25 گرام سے 100 گرام تک شتی ے 3 روزانہ استعال 
گرا گے فو ا نکی شوگ رکا لول معمول بآ گیا۔ نیز ان ول کے استعال سے 
کولیسٹرو لکلوکوز او ٹم رام یڈ زی شر ئگ یم ہوک یکو مق کے کوں نے شور کے 
موق می انار سے ہیں اگ رم ریف لکودی جانے وال روزمرہکی مذا1200 نے 
0 میلو یز تحص ہو و شی کے بقع ز برست ا ات مرج بکرتے ہیں ۔ شور کے 
مریضو ںکوروزاند ایی نزادی چا ہے 1200 سے 1400 کیلور یڑ مہ یکر ہو- 

ماک ای را جنس پیا ہو ہیں تم رفس شتہ 
توا ناک کے اس رک سوزش اور اف لزا ونر ی ابندائی حالاتوں می اکر مر یی تی 
کی جاتے پل دک جا نے ا لک بدن پر یآ جانا ہے اور فاد ماد هگ مارح ہو ہا 
ہے۔ با رکا ددراش یگ لک ہو جاتا ہے۔ ان ملیف جس روز ان چا دکپ چا ے با با 
کن ہے۔ جوں جوں مرک عالت درست ہو جائے چا هک مقدار می لک یکرتے 
ہا یں اکر مرب لکو جا ےکا ذاکقہ ند ہآ ے تو چا سے میں چندقطدرے لو کا رس ملا 
لیا جاۓ جب کک پا کیا اتا ر ری شک کمک اور ال دیف چا سب 
چندیی ونوں می ںیھ یکی جا ساس ےتحل پر نکی پیا برقاب پا ہے۔ 


0 
مه رد 


ٹین ایک ری ہے۔ ا کی دداقام پل فی جانی میں ۔ ای لول اور دوسری 
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۹۸۶ 

ای 
زا اج اء اور ونار 

رشن 0.3 گرام. یما 0.5 گرام» معدنی یات 6.4 گرام» 
کاربو پمیر یٹ 0.02 گرا م 0.06 ی کرام» فافوریس 1.3 یگرام ود 5 
کرام وٹاصن اس 0.05 گرام» امن لی 0.06 نی رام» امن کی 23 ہی 
گرام 
7 یوار اوراستمال 

رل یمر کے لا سےگرم خلگ ہے۔ ا کا استعا ل بوک میں اذا کا 2 
اور معد مکو تقو یت با ے۔ اسر کے لئ مین ایک فير پزی ے۔ اطباء کے 
نز پیک ٹیگ ناکرا کی کی ریش دل اکر ا کو بر عصون اسان 
جات لا ے۔ ٹیگ نک زیادہ اتال خو نکوخرا بکرم اور یراع 
کرت الب فی زیخ والو ںکو اس سے نماطرخواہ فا دہ ہوتا ہے۔ ا کو اعترال 
سے استعا لکرنا پا سے زیادہ اتال فقصان دہ ہوتا ے۔ ٹین کا چا کر پا 
زیادہاچاے۔ 
۳7 
فزاق اججزااوروٹامز 

ال ورام کے اندر نزات ال رع مو ۔ 

وشن 1.7 فص رون 1 نمر کات 6 نصد قات 5.3 لص رد 9 ٹی 
گرام ون اے 28 یف 
می استمال اورف ار 

اسرد ہےه پا بک کن اور پیا بک یکو وو رکرتا ج ی کے جار ۔ 
ہیاک اکر یک دوسر ینکیفوں میں عفد جابت ہوتا ے۔ الہ زکام اور کی زا 
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(9p 
واے اشخائس اس استعال م کر یں مو یکیال ی می ےک ےکوتر اوٹ نتا ہے۔‎ 1 
کال مر بای الاب اورسیاہ مه گر ہے سب مزا والوں کے م2 معترل‎ ۱ 
بن جاتا ہے۔ یریش رسکی ہے۔ ال کا اپا رگ با بات ۔ اس کت ںار‎ | 
نکرکھایا جات ے۔‎ | 
در‎ | 
بر پاک و ہند میس چقندری دو اقا مکی کاش تک جا ہے۔ ان یں سے‎ 
ای کی ج کول ( ا مکی طرع) اود دسر یک ینوی مو ہے۔ ان دولوں اقام‎ | 
گیا رت سرغ عنالی مو ے۔‎ 

کی ماہرین کے مطابقی مرن چقند رکا جو ل قوت مرافعت بڑھاتا ہے۔ ہے 
| نمیا کا مه اک ہے۔ ہے پاکستانہ بھادتہہ لوپ اور شالی افریقہ مم شسبخزت 
أإ س ےکاش تک جال ہے۔ ورپ مس چقندر ےکی تا رکی ہا ے۔ ان تس 
| چقندرکاگر کرم ری شون ے پیا ہا ے۔ 
خر یما کک میس چققدری ےکی رالات ر ہر ی غار بو سب جوخراعیت ےکر پر 
ا ہ نے کے ساد تھ دد دیرگ نک ار یکی رو هفرس کے موا 
لاخ مریضو نکر ای ککلو چندر رو زکھانے کا مشوره دیع ہیں۔ آن لینڑ کے عل 
8 علاقوں بل اس کے سے بہت پند کے جات ہیں۔ چوں کے ولو ںکو سا کی 
کا مرا ات چقندرٹھا موتا ہے۔ اس لے وک کے مریضو یکی دیا 
| اج 
فا جاور اشر 

چققدر کے 100 گرام قوررفی حم س 

رابت 87.0 سر ال 0.8 فص ریڅ 0.9 نص پوش 0.8 شر 
محر اجزاء 0.9 پر فا صلاحیت 43 مارے کاربژرش 8.8 فصر 


ی 55 کرام وت نمی 10 یگ رام مپیلشم 8 1 رام لاد ۹.0 گرا 
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۰٩ 
وٹا سن اے لی نای مقرار‎ 
ھی فواکراور استعال‎ 
چقند رت کشا سے ورم دو رکرلی ۱ گت ےس مک اتی “شن‎ 
ے۔ اسر جوژول کے درد درد کے لے مزر ے۔ چققد رکا جوں تان ے‎ 
مرییضوں کے لئ نیت مفید ہے۔ اس جوں میں کر ایک بو ں کا ری بھی مالیا‎ 
جائے ای سک اثرات بڑھ جات ہیں۔ چقندر کے استعال سے معد هی اصلار]‎ 
مر ےاورالس رکا مرش رل ہو جانا ے۔ جر ٹیل موجودہ رخا لت لا‎ 
کر فض لک نمار عکرنے میس عددفراہ کر ے ہیں.۔ چقند رکا جیں اور بطو ر سلاو ایکا‎ 
استما لت اور باعل فائدہ یت ے۔ساہ دا اور ید کے 2 چقند رکو‎ 
الم ابا لکر من وف یا منہ پر دوٹی سے ہہ پا کر پا منٹف بعد مد وگو نے‎ 
ست‌نانده اوتا ہے سال کےسلسل استمال سے دا دود ہو چا ےۓ یں۔‎ 
جوڑوں ہیں درد ہو با وہ سو گے ہوں تو الکو نر کے تلع ا کو‎ 
إل شاب سے جس خوب انل بعش بد ہا جونے سے درو‎ 
او روم روا٤ چ‎ 
جنر رک تھوڑا سم ہیں لاس یس سرک شا لس رات دس سے سرک‎ 
یی ری) نات نہ جاتا ہے۔ چقئد رکا پا ادرک کاس سے روز را تکوسونے‎ 
سے پیل سرپ گڑنے (سا جک طر) ےکی کر یکا نام وتان مت جانا ے۔‎ 
چندہکا جو سم انائ جس مع شدہغی نامیائی رکذ ی اپا ان‎ 
ین رک اس لئ بان فقا رخو و لک "کلیف اور وال وی زان کا رکردکی کے بعش‎ 
ول ول ور یرو کے علاو مشر انو لگ بن رک تن علا ہے۔‎ 
سرخ چقندرکا انا خون اورخون ینس هک صلاحیت ےگ اعلق ہے۔ چقندر‎ 
شآ نکی مقدار وافر ہو هک وج سے انا ون کےسرغ زا یکو ازوق‎ 
کرنے ہے تھے ات خن میں موجود زرا کور کر ہے ۔ خسم انا تاره‎ 
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6 
| نم کرت سس لے کک لک باتاعدہ اور مول بے لا سے۔ نا 
| (خون لی) ۴ مات 
رک 
ری مو مکی ایک شہور ری ہے۔ و او تقر ا سار سال بازاد مل 
ا ناب ول ل گر زی هرارش اور واقسام ‏ یرای تب ول 
ہے۔ ا ےکی ترگی با کال ورک کے نام ےکی موس مکی ج جانا ے۔ ایان ےی 
1 اج اشرو ںکو یسر ا قزر پنرآ راک وہ اےشا:ۃٹیٰ موسوم لب 
من س کیان ک صاحب زوت پاوشا هه قوب مو ال وج سے اے شاہ 
1 رل سے موس مکی گیا ہو_ هو مرا سے لے صص نزا ےگرمیو لک نرق 
ضروریا تک پ راکرل ے۔ 
| فا اچ اء اور وار 
ریا تفن ےمان تو ری کلف اجزاء یا جاتے ہیں 9 
ا اجا چنا نشا ست اورشکر ی اجا کے علاوہ چون اور فاسخوری بھی ہے ؛فولا کی فاص 
| را ے۔ جاتن الفہ ب بھی پیا جانا ہے۔ وان بھی ایا جات ےہ ایک 
چا ت ری می ول نذا رار ےآوت مون ے۔ 

ینوا راوراستعال 
ا نے بج نکی حدت لوکرو کل سے مگرمیوں یں زی تک قرا بڑھ 
جال سای کے ے ورک یزاس اوا ر کے مریضوں کے لے فی ناس 
پیثا بآو رک بدن سے قاسد مادو گناس جکر چم ر کے درداور چتاب 
| میں خونانے رت یس توری با کیا س تو ری دنت شک بھی ام ت ارک 
ے۔ بنا رگ عگایت یں م کا زاکق غاب ہو چاتا ری ہے استعال سے من کا 
ذائکفلیک ہو جا ےتور یگ ایک مد کی پا ال ہا ے۔ ای سے استعال 
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سے دم کی خکایت دور ہو ای ہے ۔کڑ وی تو ری اعصالی امراش شلا لقودہ فا مغ مر 
ادر نکی ترا سے پرا شر ہ ارا یں مفیزخابت موق ے۔ 
و ںکا ما 
رال اتڑاء 
مرول کا اگ کی سن ےکارہوں یں شای ے۔ ال تی موادہ کیان 
فاسفورل او رولا ر ے ۔ولادگی خی مقرار سول کے ماگ جس بر ہے۔ اک 
چھناتک ماگ می یں ترس ہو تے ہیں ایکا وت کم ارگ نف 
پا ما ماس - 
یوار 

اس سے سل استعال ے وائ یتب کو اترو بوتا ے۔ ار اور کی 
صورت یں سروک ماگ مفیر ا ۔ اس سی کے استھال سے مر کی اسا 


۳ ےمم ےل نت تا ے لوقب کی ی سے جن سک پری : 


طرع برک یں کن یس سرسوں کا ماگ استعا لکن چاه ۔ اسر کے مریضون 
کے 2 ہہ بہت مغید ہے۔ بیچوں طا پعلموں اور ماٹی مشق تکرنے والؤں کے 
لئے مرو ںکاساگ بے عدمفیدے۔ 


گزشر جر چنسالول روں کے سان گ کا استما لم ہوگیا ےلیم یاف طبظہ 


سول کا سا ککھاناکسرشا نبھتتا ہے۔ جاراتيم یاف عطبقہ ال حقیقت سے بر 
ہ ےکس اگ وی مفید اور فا اء سرپ غذ اہے۔مخرب مل ماب بڑے دجن 
کے نت نک کی ہے۔ ا مزا ین کے ماقم وال تکاریاں انال زا 
کا ضرددی حصہ ہیں کار ول شا هرا ساگء پا لک که قرف او رکا 
ویر شال ہیں۔ان کے ستمال ےب دور ہو چا .ون صاف را ج“ 
جلری اھرائ کی ہو تے »ایبول یس م 2 ہا ٹن الف اور رخ ہوتے ہیں اوران س 
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وت E r‏ ہمہ اب 


r} 

چیه بھی وافرمترار موی تھی 
ما 
تما دنیا رل سب شور او بغرت پیرا ۶وسذ والی ری ے یش 
ال او اپ ل بھی کے میں جب ےچھلوں کا بادشا ہآ مک انا جا تا ے وچ بی سن و ںکا 
مشاه ما ربا جانا ے۔ 

ون ریش سب سے زیاو هآ رکاش کیا ات ہے۔ دسر ے بر برشا ےکا شت 
+ ےا ای ری ہے جس میں تن طر کی تزشیاں پا ہا لد در 
سز یں می ایک ی دوترشیاں ان پائی اتی ہیں لماش مس جانے وا کو تن 
مک ایس کہلائی ہے جو زیادہ تر سیب مس پل ال ہے۔ دوسری ترا یکو سک الم 
کچ ہیں۔ پیش لیوں رده نارگی وغیرہ مس پائی جا ے چیھ تصسری ری 
فاسفورک ایس سے ان ول تشیو کا کام اتک انگ ہے۔ ہی ترش سی بکوکھٹا بل 
دی تش رامش اور شا بآور ے۔ بے برک بیرق کے مس می فانده 
کان ہے جی تیر ی ترش ۳3 کے ورداور ناڑ یکی دگر ارو کے علاد دک دوسری 
امراش کا مآ ے۔ 
زا اہجزاءاوروٹامطز 

0 گرام اک میا ری بالط رات 

رلوبت0. 94 نید ریش 0.8 یرک روز ریش 3.4 فصر ال 0.2 
یصدہ مرن اجزاء0.5 فدہ پروشن 0.9 فص رام 48 ٹیکرام قاسغورں 20 
امن 4 یگرامء بصن سی 27 یکرم واس یی سل مار 
زا ملاحیت 20 کیاوری 
ھی اتد اور استعال 


ٹا کت تائم کت وال زاو نک سرتا نع ہے۔ ہے تصرف پباری کے جرا ول 
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سے ات ہکن دی او رت یکوک دو رکرتا او رقوت پاش کو با ے زو 
1 ار لو ںکا فا کرتا سے مش پرا شر رکو یست و الو کر ج ما ھک 
استعا لر ےکی ما ٹم مکا یس سے جوم شک رکف اورائو لک 
تی لکرسے کال دتا ہے۔ اس کے استعال سے نان کی نر یی یل کر فا 
ہو ہا سے کور اور لاغمر اشنا اس کا استعال با قاع کی س ےکر سے رت نکی 
کت اورتندرتی میں اضافہ نا بل موجود ای مایت خو کو صا کر 

اف ای کمن لام بو جاجا ہے۔ رک شکارم رلیضو ںکوٹماٹ رکا رس چا 
پا ےن ری ںکوجلدی امراش ہوں ای علاع کے اتی سان شا رکا ری ں کی 
استعا لکنا اس - روک سے ایک شا رکھاتے سے سے نے میس پپفری 
نہیں فی الک دج بے یا نک ال سک روز ان ٹا رکھانے ےجس مکوممقول مقدار 
یش تزشیاں (ائییڈز) دٹا صن اے اور مسر ہو رت ہے۔ ىہ با تھی رشحم کے 
شک وش ے پالاز ہ جک وتان اے اور یک کی کے ساتھ سا تد احضائۓ یشاب 
م آے دنکن اه ۶ال ہیں جومانے یں پر کر وائے میں 
چوک رائ استعا یک تست سے یشاب یس تیز ایتک شر5 .5ب ال سے کیم 
رکا ہے۔ ال لئ رک پیدا ہونے کے خطرات نہ ہونے کے مایم مو جات لاب 

ما رکاذ سے حم میں سرع خن وافرمقداد ٹل پرا مدا عقوت دافعت 
ی دائ یکا مکرنے والوں کے لے ٹاش ایک مناسب نذا مت 

ڈیا کے مرییضوں کے لئ نا بہت اب ا ہے۔ ا کی دجہ یه کر 
افش کار بو ہا یڈ رش عبت ہو سے ہیں تما ما ےک ذیائیٹش کے پاب مل 
شو کرو لک لے فا بہت ی موژ علا بالغ اہے۔ 
ارک 

عل ذبان ش اور ککوزگیل کچ ہیں۔ ادر ک کا اکل وشن صفر ہے۔ یبال 
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سے بین کے کلک می خر کرای کیا چگ الک زندہ جڑو کوش لکرنا بہت 
آسان ال وجہ سے کے کی د کت منطلقرعارہ کے تام ما کک می کی لکیا۔ 
الک زیا ہکاشت جن» سر بنره پاک اور یوان جک جات ےکن چنا زیادہ 
تر اور ای ادرک ہندوستان کے صو ب کی رال پیدرا موتا ے۔ ویہا ادرک ورک دیا 
یش یں ہہوتا کیال 2-1 جانے وانے اور کک خوشہو اور زا کہ بہت کی اما ہوتا 
ےکم چالنیوس اور بو میا یکتابوں می ادرک کے ی فان رکا ذک رکفت سے لتا 
ے۔ 
زا اتڑاءاوروٹامنز 

اذہ ادرک کے 400 گرام یمیا یبال رح ے۔ 

رطوبت 80.9 فصر پروشن 2.3 فص ریگ 2.4 فصر کار اذل 
3 فص سر اج اء 1.2 فصر ال 0.9 فص فاسفورل 60 رام و مان 
سی 6 گرا مایم 20 کرام رن 2.6 کرام وتاس نی سل مار 
ال صلاحیت 67 کور بز 
می فواتراوراستمال 

ادرک پم ہونے کے سا مات مدہ اور نت لکولقیت مهس سس 
میس جتلا مربیضو ںکو اورک کے استعال ے انات موتا ے۔ ادرک اف امک ول ےک 
نظ مم سے تلق تما راید لک علاع سب_تصوصا پڑشھیءاششھنء ریاع معرے 
کی ملیف توء سے او رآ مو ںکی لیف کا ازاللہکرکی ہے ۔کھانا کھانے کے بعد 
ادرک کا ایک ون سا گکڑا منہ یس رک کر چپاسته رجے سے مندرحہ پا لیفول سے 
تھا تل ان ہے۔ا لک وج ہے سک ادرک بات د سے سے اعاب دا نکی قار 
باه چا ہے۔ اض انارک پیرادارل اضافہ ہوتا ج ۔ 

ادرک اوک ین اود اد در رسک پیٹ درداودو رگرتا سکب 

اور کا یں شہد ملاک دن یس ن چا بار لے دس ےکے لی یل افا ہوتا 
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ہے۔ ادرک ایک ایا ٹاکک سے جوک یکمزدری کے مرلیضوں کے لے بہت نی تق 
ترا ماگ کر نے کے سے ادرک کا نی آدھا ربا ہوا انڈا ایک عرد اور 

ھوڑا سا شہدم اکر را تکوسونے سل توت ت7 اک اونگ استعا لکرتے ر سے سے 
کی مراک تانالعا ہو ے۔ 

تازه اور کا ال رسا 3 یں کا رس ایک چاے کا ہاور ود کا پل 
ایک چا کچ لاکراس تزا ہکوخوشگوار بنا نے سک ےتھوڑاسا شب کی لا باس 
اس شروب کے استعال ےی ء »ری اکر فر کی وج سے ہوں ) ورام 
ہو جا ی ے۔ 

سردکی سے ہونے دالے بر اور زکا مکی عالت می ادرک کی چاۓ مفید ر#ق 
ہے۔ چا :نانے کا ری هک پل اورک کے چٹ رگ ےڈا لکر چت لے 
ان د یں رای می چا کی پق ڈایں۔ مه چاے تاد ہے۔ 

سرد ہوا سے یا شش پا سے ناس ےکا وچ ےش رک جائے فو جازہ اورک 
کا ای کڈ کو ٹکہ ایک پا پا جس ند من کف ال دی پراش می تھوڑی کی 
شا لک کے ہر بارکھانے کے بد رو زان باد پیے رنے سے تک رکاو ٹن 
جا ے۔ 

ادرک دائ دم بھی ہے۔ ای ےکپ شتی کے جوشا ند نے یس جازہ ادرک کا ول 
ایک جا کا پچ اور ت زک نے کے ےہ شا لکرنے سے خب پی آنا ے 
اور زا اور بنا رکوک ېکرم ہے۔ بے رکاش دمہ کا یکی اور پھیپرزد ںگا تپ 
دق کا تی خر علا ے۔ 
باز 

ہا صد لول سے تزا اور دوا کےطور پراستعال وق م مرش ےنا 
د نام ورا کی ر ربیب پیا زکومتجدد یا لول کے علاع کے لے جو ی ہکھرتے 


بت 
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پیاز دا رل خوراک می استعال ہونے والی سنرئی ےکر اس کا اسل ون 
2 ۳ اور ال طور بر پاکتان اور اړان ال کاش ت صر ان ونیٹیا اور 
مایت تک مون رشق وخر افریقہ اور وی ا ری سمیت جا الہ س 
ات دا با ذ کاش تکیا اتا ہے۔ پیاز ی ای در چ کی نا و اوو اتی خواص 
اس جات ہیں۔ ۱ 
غزال اڑا اوروٹامنز 

0 گرام پیا کا کیال ال طرخ‌ سے ے۔ 

طوبت 86.6 فیصدہ پروشن 1.2 سر ری 0.6 فد نا 0.1 نصر 
محر ا اء 0.4 نمر کار بو یڈ رش 1. 11 فدہ زاسخورس 50 یکر ام کم 47 
امان 0.7 کرام نک 11 م کرام اسن ی سل مق رار 
زا صلاحیت 751 ارے 
ہیا اور استمال 

تمن کے ساموت ریا نکی لکرتا ہے۔ بچ بیز کا 
استمال پا بک لکر نج ہے۔ جنگ پیاز کے استعال سے پیٹ کی ےت ہو 
جاتے ہیں۔ پیا کا ۶رت م پر رک نے واسل راو لک غا کرت ے۔ پیا کا 
"سل استعال رل کے امراش میس بتلا ہونے س تکفوظ راکو الک دج ہے 
یا نک ہا س کہ ال جس ایک هنن پیا جا سے جو و لکی ترک کو 
ازن رتچ میرحت سے ىہ ید چلا هک پیز تام درا خون کے لے 
جا تک ام بت ہوسکتا ہے۔ ام بی بان همطل پیاز کیال جر وتا 
ڈی اڈ پایا ہا ہے ج ترش سے س خ اف کے کے مش میں اکر پیا زکا شور ہے 
استعا لکیا جا تو خرا ب آو رگولیوں سے زیادہ هید ات ہوستا ے۔ پیاز عد درجہ 
مکی تون اور چرس او رم بے اہ دار دعب ہوں تو پیا ذکا عرش لگانے سے بدا 
دور ہو کے ہیں۔ 
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کی ےکی صورت تس پیا زکا رس ایک دوقطرہ ناک میں وال وی بر ہو 
جائےگی۔ برسمات کے موم جس پیا زکا زیادہ استعا لکرنے سے موی بباریوں ے 
جات رک ہے۔ ایی طور پیا زکوسرکہ میس ملاک کیا ہیں یاد ہف دبا ے اکر 
آڑھی چا کف پیا زک بای مم با قاعدگی سے استعا لک ے ر ہیں ذمگمردو نی پفری 
ریہ ریہ وگ فا مو جا ے۔ 

کان درد پا ردک علا ہے س ےک رون کاگگڑا پیا کے جول میں ت کر کے کان 
یس کته ےکور کی ابیت دور ہو ال ے نیز پیا کا عر گر مکرکےکان بل 
اس ےددردچاتارتاے۔ 

یرم میڈ کل کا E‏ پل دک این راد اکرش اور ڈاکٹر کے دحاو نکی 
نے وار سمات ہی ںی تین کے بعد اعلا نکیا س ےک د ل کی شریاوں کے ارا یا 
بل پیش پا ادهش ہون کی صورت می اگر 100 گرام پیز رو زکداتے ات 
ریغ لکوشفا رنیب ہوک یز خو نکی زالیوں میں لس ند سل می رکاوٹ 
یبارت ہے۔ بل کنو ل کوک 7 رتا سك 

خا نکی ارگ رک جا ےت کا پیا زکھانے ےشکا تون چاری چا سب 

جر یقن مان بیغابت ہو کا ےک اک رو زا ایک پیا زخو ب ایی طر 
چک رکمایا چا تو انسان داطول کے امراش سے تفوظ رتا ہے اور هنم جیا پائے 
جانے دا لے تام جام ہلاک ہو جاتے ہیں۔ 

پیا زک غار ان غزاؤں شکیا جانا سے جو بہت زیادهقوی باہ ہیں۔ پیاز کے 
استمال ےکی طاقت معا ہو ہے۔عرق پیا ات لوزن پینے سے با یرتیل 
رحن مس بمو نکر استعا لکر ۓے سے اوراویے سے ایک شید مه سے ز بردست 
کی توت بدا ال ے۔ 
بس 


ہن سالال ںارک جائ والضل چالک دازا ہی ے اور دو 
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سال یک ر توا ہوتا ہے۔ اس کے باوجودا ںکیکاشت م رال کی ہا ے۔ 
لن کا آپاق لن دس ایشا 6 علاقہ ے کن تن کے لوک اس تین بزارسال 
تچ استعا لکرتے لآ سے ہیں آرت ےق باقن دور س بھی بین کے 
لوگو نک روز مرہ زا کا اہم جزو ہے۔ دنیا کے دن رما تک لی رک مصر ینان » روم 
می بھی کاش تکیا ہے۔ بی تزا کے ما کی امراش میں اہو روا تالک 
جاتا ہے ۔آر تن پوری دنا سکیل چک ہے اود اک ما تک ش لکش کا جار پا ے 
جن میں پاکتان» بعارتہ فلا یں اتقو پیا ء کیفیاء برازیل اور یسیو کے نام 
شال یں۔ 
زا اج اء اوروٹامز 
بن کے 100 گرا مک کیال زیا یط ے۔ 
رطویت ۵2.0 فد بون 6.3 فصدہ ریڅ 0.8 فدہ ها 0.1 فصر . 
کاربدپائیڈرشٹ 29.8 فصدہ محر اجزاء 1.0 یریم 30 یرام فاسفوریں 
.310 کرام آژن 1.3 کرام دنن کی 13 رام واس لیو تیل 
مقدار زا صلاحیت 145 یلو رہ 
می استمال اورفو ار 
لحد ےک رطوبتؤ لکوت لکرتا اور رخ دا ککوجل ر“ مکر دیا ےن 
یس درت نے بل پیٹ رکو دو رک نے بت کن جز بکرن ےکی صلاحیت اور 
بیگی اورتشا ست ر وال تام اور دب نم مو نے وال نول کے اجا مکو جو بدن مل 
وزن اور بعارک پن ( موفاپا) یار بلس نک استعال ایک ناو لگ کت مس لا 
کر اورخون بی تیرب کر کے پلک با با دجا ے۔ اس کے استعال سے خولی :الیوں 
(شرائن )کشخ ددم ہو ہے اور تدر یک بعال وکر بل یشری کان فا کرم تا 
ہے۔ اک وہ سے کو موٹاپا اور بل یش ردو دک رن ےک قد ری دواکا نام دا جات چ 
جن کول کے بر نیون اور من نزاؤں کے استعال سے پول جاتے ہیں چنا مہ 
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دنا رت مرطوب اور من فلز ورگ بنانے اورخو نکوان کے ز ہر بے اث ات 
سے بچانے کے ےک نکااستعال روز روز عام ہور اے۔ 

دور ال ں کا درداو میرک نید لن کے نام سے باق چا 
لو رعش بدن کک ہہ جانے کے علادہ ہو کے باس وژول کے ورو کے لے ۳ 
وس تن جروؤں شل داسف ) سےگیارہ چرس گیل ۱ 
کے چ کے برا رکشل بریا نکر کے بھوری رت ہونے پہ اس ٹل چه ما سے 
ایک نول کک ون اور ایک انام اکر فور ہگ سے اتا دکراب ط رع ملا لیا جاے پھر 
ال کےکھانے اود ہے کے دوران دودھ یا چا سم لی کو دیا جا ہا نے ریغو ںکو 
کھانے کے بعروولوں ونت ایک ماشہ سے بے ماش کون از را ءال کے علاد ہر 
مو کے مطابقی مونے جازے مرلیضو ںکو ادرک کا پال تول دوقولہ ون شس ایک رجہ 
اما 

شال افریقہ میس لوک و بڑے جوڑوں کے درو کے لے اور یکی 
عام ییارگ دد رک نے کے لے آ نے میسن اکر رون بے یں ۔ 

ارہس نکوگر مکر کے رازن کے درمیان رک ےکر دبایا اس و دات کے و رورا 
تسین ل جال ہے اک رکیرا گے سے داخت می درد بو ند رگنس پا کل 
کر اورا ی میں رو کر کے داشت کے سوراغ میس رکه سس هن ہو ہے۔ 

مس ن کا تما لکا یکی لی کے ملاع کے لے بہت مفیرر بت کن کے جول 
کے پا قطروں سے ایک پا کے تک روزا تین پا پلاتے سے ےکا 
کیلک دور موا ہے اگ رکا کی کے دور ے شد یر اور پار باد 2 ہوں لو دواکی 
خراک بڑھائی ہاگ ے۔ 

دی تان سے پت چلا کان بل دق کے بان لا کرن ےکا بے پا 
صلاحیت پل ال ےکن نوی و برك با سے اورخو نکوتقو یت انا ے۔ 
ایک شور جن اک رکا تول ےجب کک دنا می ٣ن‏ موچوو ےم لضان و ٹکو 
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الو لیس مون چا ہے ۔‎ ۱ 
ا مال تی یی ام ری یش ہونے دا یتین اس با تکی ص ا تک ےکن‎ 

مل از جانے دالا تل پا جانا ہے مه اسف کت .ی ل اسے برش 
بناتا ہے۔ یہ ی کی اف شکور وکنا ے اور کر سلف وی ار میں تر یل 
ہوک یکر پھیپوزوں :گردوں اورجلد تبث اک مار کرت ےج 

پیز ان جن میں زد مربی اور دوس رےگگو ںکی عوام بطور روا استعا لکر ہے 
ا ہیا ای مادے پائے گے ہیں جولفم کے رایع او نیل یکیو ںکو بہت 
تھوڑے عم سے میس ہلا فک کے ہیں ان کایان س کش ال طاقت کے 
| مادے 2 ہیں جود کے ا )کو پا منت کے اندر اندر ہلا گکر کے یں - 
۱ سن کا کرت سے استعال فوع کے علارع کے لے سال ہا سال سے اع ری 
اک ای مل کراا ن کرت چ ےآ رح ہیں۔ ان کے مطالن سے بخادگ عد تگم 
۱ گس کا سب هگا یاب زر ید کول اج سگم کے اندد اراس اور 
مول پا جاتے ہیں۔ 
| کن 

صن نآ دھاسیر چا ہوا ایک سی رگاۓے کے دوه می ال ج ٢ں‏ ای طرح 
کل جا نو تن پا ند او رآدما پا گی شا یکر کے قوام ا ر کر یں اور درز 
ا دوف رای می ڈال دی یس نک ون ہوگا_ 
۱ اشیاء: اونگ اف »اتکی مرج سیا وہ روی مت ,بویا ,در 
زل بست بی کاب رای ک تن کر بتری زعفران ایک ڈیڑ ول 

ٹوائر: می اء لقوه» رعش وای ر اور ہیل کے لے مفیر ے۔ معد ےک 
ا قوت دق مکود کرت اورقوت باکر با سے مکی رگ تگکوکھارتی سے 
ول کے لے مفیداورموٹ ے۔ 

وراک 3 ماشرے زیادہ شوج - 
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اف کت زاس 


گوشت کے اکر 

خضرت الو اللدرداء شی الد تال عنہروای تکر تے ہی کر رسول ار او علیہ 
وم نے قراب "دیا اور جشت کے ر سے والول ےکھانے کا سردا رگوش ہے ( ان 
اج( 

کوشت بد نکو باکر طاقت مخت سے ۔گوشت کے وات چاوروں کے حاب 
سکلت ہیں کرک گوشت ون لطیف پیر اکرتا ہے ۔گرم عزاجول کے موا فی ہے۔ 
تپ دق او دکروری ٹس ا کی کل مفیر ہے۔ فا اطبا مک ول ہ ےک بک رکا ناس 
کے ض و گوش تکھایا جاے انان کے ا مض وکو یات عاصل مون ے۔ 

انل ڈاکمرو لک راۓ ےکگوشت بطو ر نزاو دوا مفید ہے۔ ا لکی تا تیگ رم2 
نون او رآوشت اھا ج“ پاوئ یکو دو رر ج“ بر نکوموٹا او رمو کو ا 
ہے۔ ده لد اور ج لی پیا رت ہے۔ جدید اکن یقن کے مان گوشت میں 
از ا ےم ےگوشت وخون پیداکرنے وانے اجزاء چ فی نک اور پا دا ہے ۔گوشت 
میرے اور آخؤں می ہن یو ںکی طرن سادہ طر لے سے مض نہیں موا بل گوش تکا 
ہشن اد رل اعضاے م یکا باق چا 

کوش وگو ا وب و نکر پیا جانا ے۔ الط ر بطق سے ال کے قوی اجزاء 
ل جاتے ہیں اور داز ضا مہ جاتے یں ۔ روق جاگ فا ہو جات ل - عام 
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{ir} ۲‏ 
طور برا کی ڈا لکر پر کیا چاتا ی وشت کے ای فوائند فده اٹھانے 
زر سک ابلا وا وش تکھایا جا سے ارت هک کوش تکومسالہ 
وی رہ ژا لک ربمون لیا جا اور مان ڈال دی ںگوش تکی سار طاقت شور ے سآ 
ال ہے۔ ا ے شور ہہ زیادہمفید ہوتا ہے کشت میس ماگ بزی وغیرہ ڈا لک 
پا زیادہسودمند ہے۔ ال ط رع ا لک مر تک ہو بای ہے او رٹ کی وج سے ہے 
زیادومفی رت من جااے۔ 
ہیک یاد رک ےکگوش تک کر ت ردول می ورک ایس کی ز یا جا 
گرد اسے بسا خار نکر 2 ایک ما ین کے مطابق زیادہمقدار 
می ںگوش تکھانے کرک امکان بے جانا ے۔ قال ای لے تا جدار ھی سی اللہ 
علیہ ویلم نے یاد هگوش تکھانے اور روزا کیا ےکومتحددمقامات پاش فربایا۔ 
گوشت خر بد تے وت و طلب امور 
)( گوشت کا ریک ند زروی مال سیب مو اور نہ دی ٹیگ نکی طرعح کا بل 
u ۱6‏ ید دی یق رن کا مطلب ہے س چک چا رکذ کیا گیا 
تھا۔ 
() گوش تک کل وصورت اور ایت اس طرع »دک ےکوی مع فرش اصطلاما 
ال Marbelled Appearance‏ کے ہیں۔ 
(r)‏ کوش تکو جب پت ایا جاۓ تو اس میس موی اور سول واگ د انور 
وق اور نی پا حول ہواور لگ یکوگیلا گس 
(۳) کوش تک جب ال سےد بای جا ذ ال کے اندر جوا کی موجور‌گسول ۓ ہو_ 
(۵) گوشت ےکس یش مک لول و با بد ہو وکل ری ہو 
)٦(‏ پلانے سےگوشت زیادہ گر ے۔ 
)4( گوشت اگ رتھوڑی دم پڈار ہل پا نیوا کم پڑارپے پر دز یدنگ 
ہو جاۓ اورال کے اوپہ بالا نگ ہو جاۓ اکر ایما تہ مو گوشت غر اب 
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ےٌ۔ 

(۸) ج بکوشت پا »رت تروک بل ہو جا اور ری بل ہوک ای 
بش یل ترک آ جاۓ ےی ےآ ے میس موی سذ ا یکا مطلب ہے ےکلہ 
گوش تخراب ہے۔ 

() گی ہوا یش دوخ ن گت ڑا ر سے گوشت خرا بل ہو اگ ال ردان 
گر جاۓ ف گرم علاقوں می ںگوشت میں سڑاند پیا وکر انا استعال کے 
ناقائل ہو جاحاڑے۔ 

را او یک رک یکاگوشت 
خون لیف پید اکن گرم مزاجوں کے مواآن غزا ہے۔ تپ وق او دکزوری شش 

ا سک ہی عفر بو سے فال اطبا کا تول س کرک یا برس کے مج کض و وکھایا 

جاۓ انان کے ا عض وکو طاقت حاصل ہوئی -چ کر کوش تک رک کی 

سرع مو ہے۔ پہاڈ کک ےکاگوشت دم ہوتا ےک ےک یگمردن او کنر سے 

کشت بہت مار ہوتا سے کر کا بر کے مرلیضوں کے لع مفید ے۔ 

مرا وشت 
رم ت ہے عرغ رل نس قرو ہوا ای طاق ت تل ےکی الد ادر 

ده رن پیر اکرتا ہے۔ وک تی زکرتا او رش مکوخوبصورت بناتا ے ہم وفراست اور 
دما و چست بناتا ہے۔ مول ری اور کی ہے۔ تما حم کے باروں می سوا ےگ ری 
کے فاد کے اس کا شوربمفید موتا ہے۔ تپ وق اور بٹی کے امراش میس ای کا 

شور ہما یت مفیر سب - 


رکشت 


ری او رگزورک یش یر ے۔ بد ومو اکر ہے۔ با ہکو ڑا ےک تدر ۱ 


تا سول لگا نا ہے پرمزاع کے موا ہے۔معد ےکولقیت وتا ہے ۔پ رق 
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با 
| ماس کارب نت رکش تک کو مرک کے مریضوں کے ےر ج۔ 
کوک اوش 
۱ مور رل گرم فلج یم ارگ » لقو ار زر ت 
الغ ل رعش اور شاب کے امراش میں عفر ے۔ 
۱ مرفا یکاگوشت 
۱ راع می کرم تر سب ۔گوشت بڑھاتا او رج مکو موم کرم از اور دم 
دبا سوداء. .کرت ال کودورکر نے کے لے مرغ یکوؤ کر کے 
۱ کمن ہر کے سے زین یں دبا دیا چا ہے ت کہ ال لک رارت زین بل جذب بو 
۱ جائے رای سک ان سے ماتقوت ت جوتے ہیں۔ 

| لا وشت 

معتقرل تہ ہے اور رنک لتوو در دک راودا لمکا دوسری باد اور سرد سے 

یا مو نے واے ارا شکومفیر ہے۔انار وات اورگی سے ا کی مر کی اصلاں ہو 
مال 
بی کاکوشت 
۱ ھی کا گوشت زوم اورمتقوی ہوتا ہے۔ اس میں غذاحیت ت بہت زیادہ موی 
۱ زا سب ی یش دراه ما جع پل ری تیه 
ڈ یل ارس ہے ہدوت ہیں اورال کے" وس شور او دلیف کے بد ے میں 
اورا لک گوشت یکر وم دار موم بای بل کےڈ مل لہ جاتے ہیں شون 

کا ریک پدل چات ج جوا سای بای ہو جانا سے اور ال کگوشت کپ کر ریش دار 
ہوا سے پ کی یش ایک کھائی اج جس م کا ےکم ہیں۔ 
بیز وشت 


گرم ت اورگاژها خون چات ے۔اعضا موو رت دیا اور ہد کور کر سب 
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چنا اور ج یلا وک وچ ےو ےم ہوتا کے کے 
ےہا کاگوشت 

گرم نگل ہے۔ باوکو بہت ت زکرتا ہے۔ نوک لگا تا ہے۔ پر یکو دو رکرتا او گر 
کو طافتت دیاس برع اوھ تک میں مفیر ج ۔ 
اشت ۱ 

گرم وخی کت رل اور ےم ہے۔ ا نف شک اصلاع کے ل گرم 
مصما اور پیا زکا اتا لگنا چا ہے توک باہ ہے اور بدا نکو مو ارتا سکب 
کش لسکا آوشت 

نی اور دم غیرد اورسوداوی پیاکرتا ے۔ مشت وا ول او رگروہ 
کی رک یش نان ال کے سک کوش فافلت اورضر ر ہے۔ 
گان ۓےکاگوشت 

موادکی مرا پیر اکرتا سے کنیا اور گر ورووں یں نقصان بٹچاا ے۔ ا کا 
زیادہ اتال ون اورمسوڑھو ںکومور مکر دجا ہے۔ ناف اطبا کے فت تر سے دم 
شم نیز اورخراب خون پی اکر نے وال سب ۔سودادکی امراش کا باعث سب 


رورم 

دودم‌آیکح تخل فد ری نذا یں چائوروں ےگل وا > 
ایک رف رب سے ڑم لک زیادہ صے ا تا سے لف چاٹوروں کے دوده یں 
پا ی کی مقدارجی لف بو سے رگن رورم میں 1نصر ال ہوا گے 
کے رورم ٹیس 6. 87 فصر یک ری کے دود مل 85.50 فص اورگورت کے دودے مل 
پا ا مقداء 88 فیصد قرب مو ے۔ 

رورم پا لکر ۓ کے گج یضرورگ کہ تدرست انور ے ماس لکیا 
جائے۔ او رای خوراک دی جاے۔ دودح لے سے یط ال سکن صاف کے 
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یت سے و و مو ات تا اس از وی 


۱( 

چا مک رون فلت دود یں داشل دول بن شی وود ےھ تالا جاۓ وه ین 

صاف بوورت دودو قراب ہو جاک هراس ہاج بک ر رکا جاے۔ 
خط رت جاب بن برض اللہ تیا عدر رایت فر کے ہیں یع ے انا رکا 

ضایر ٹ یکرم صلی او علیہ یم رک خدمت ارس می دود کا ایک بر نٹیگر 

عاضر ہوا تو آپ صلی ای کم نے فرما کہ اسے ڈ ھا پک کیو کل رکھا گیا واه 

اس پککڑ یکاکگڑاہی رکودیاجاتاں ' 

دود کے پارے میں و جرطلب امور 
عا پور پر دددث سے پرمسائل پیدا ہو گے ں- 

)١(‏ بن نیا موتو اس کییاں ٦‏ ی پا کی دعول مکوالوں سک ےگمنرے پآ سے عرو 
اقام جرا لک د ےے ہیں۔ 

(۳) کال میس ٹپ دق ایگ عام ارک سے کزور جاور بھی دق شر موک 
ےکا ن اتان س ترت ال وقت بو جب کس ی یکی ےک کت اور 
دنک مناء پر تین گا سے کا انعا م دی گیا ند میس علوم واک اا گا ےکو 
ریاس علاوه ڑ ریاد ہیی اسہال اور بالٹا بغار را لورروده ے4 
گے ہیں۔ 

(۳) گ ےکی سوزش» رای سول سرع بغار ز ہر باد پ رق »لول ےکن ے 


ول سے ہو کے ہیں۔ 
(r)‏ جاور نونک سوزش اور ال کی حرد ایکا دوڑھ + سے مرق 
ہیں۔ 


(۵) رودم پڑاپڑاخراب موک ے۔ بیشن اگ رگنرا "و ادود ہلوگری کے مم میں ٹیر 
درا اسآ خراب ہوکر ولو لکوت ںکی ییا ری میں بتاک رکتا ے۔ 
دودھ سے بدا ہے وال چاو ےکا آ سا نگل ہے سکم پار چان رکا دوده لیا 

جا ۓگندگ یکھانے والے چاو رکا دورد نے پا چاست-دوده باس ام 
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را 
ہاور سکن صاف کے جا میں ء دود ےک رفوتل رکف تسب ے یل ری 


سے اکر دود ایک مرک برتن می دو لیا جائے تو ای کے ہیک یکو ترم 


جد ی رط ر یت ایا رک سی ء دود خراب ہو جا ۓگا- 

دود ىتاز وکوثور ی ۹ لیب زیاده مفیر ہوتا ہے۔ اکر دودح تا کر رن دیا جا نو 
اس میں جرا مکیشمولی تک توک امکان ہے۔ اس وقت دودح کے استھا لکا ری ہے 
ےک ہآگ پر ول دب پیا ہاسے۔ 
دودھ کے غا اج اء اور وٹامنز 

0 گرام دود ے ٹل 

رطوبت 87.5 فصر پرونژن 3.2 فصن یال 4.1 صر معدلی ا۱ء 0.8 
یر .کار بای نش 4.4 فص انیم 120 ٹیکرام زاسفورس 90 کرام مرن 
02 کرام ون مل مق رار فا ملاحیت 87 کور رر 
ھی ف ود اور استعال 
۱ دوو ےکا زا گرم ز ہے۔ دودح کول» جوانوں اور دینک والوں کے 
تخل نزا ہے۔ دود استعا گر تے رتے سے یادداشت تز Û‏ وت 
ٹس اضافہ ہوتا ہے ۔تمکاوٹ دور بو ہے۔ جما ل طاقت قا رک ہے۔ پارو کے 
کلک کش فزاے۔ 

دودھ ارک کت یاب ہونے والوں کے کے مفیید اجک ے۔ 

عالقا تن کے لے ایک خوش زا اور زودیشم غزاکا کام دا ے۔ 

دودھ ایک ایی کن کش اور مقر غزا سے + سکو استعا لکمرۓے اخ سے 
معد ےکی ابیت اور ی کی کن دور ہو چان ہے۔ دودح کے پا قاعدہ استعال سے 
اعضا ےم می ترام تک از ن بھی برقرارربتا ے- 

رود وتش کشای» پید اور تاب زر بد نکا رفاک ے۔ دود 
پیے دالو ں کی کر اور یہار ہیں سےتفوظط رہ ہیں۔ دودھ بدن بل رطو بت پیا 
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ا 

کر روو“ کشم ہے۔ ول دورود ںک اکر نگ 
وو رتا ے۔ 

دور تال تو تبش وو رکرنا سے او جرب بھی ہہ اتا جلاک فص لوگ 
رووی استعالی سے تندرست وفوان ہو چاتے می گر ایا کی کت م7 اک 
رہ ے یں اوگ نہیں د ود کرت 0 "و" وجعام سے 
پزاجولوگ پازا ر وور ی ال 2 
نہیں 07 متاء اس جات کر دہ رورم مل ایک یئ پارہ ژا ل گرم 
2 ار دودشم ہونے مآ سای جر اون لک ایت ری - 

دودوم ینہآ نے کا مرن علا سے جن لرکو ںکو نین ترآ موا نک چاچ کہ 
را تکوسونے سل ای کلاس ابا ہوا دود ہش ملاک پیم اکر یں مہا نکی بے خوال یکا 
غلا سک 

دورھ سے جہاں ند وقاصمت بل ےء دہال وذن ہیں بھی اضاف وا ے دہ 
لگ جورے کہ ہوں اپ رادقم کے اعقبار سے معیاری وزن نہ رک ہوںء ان 
کے لج رود کا متوات امال انا مفیدرہتا ے۔ ا نکی یں صاف اور بر 
مون شرو ہو انی ہیں ۔ رت غ کھا رآ تا ے- 

دوری مارک فاد اور لول م پا اورخو نکو بڑھانے کے 2 کارآھ 
r‏ <- 

یں کے رود یں ری اجڑاء زیادہ او ری کے دود میں مع ری میات 
زیادہ ہو نے ے میں ءگاے کے رود یں 3 جر شی کے دور ٹیل وشادر 2 
اجزاءزیادہ ہدوت ہیں۔ 

دودھ ہروقت پیا جا سا ے۔ دن ےکی صے میں اس کے فی ےکی مامت 
اد کو یک پر کے با چاچ ال ۳۳ ے اور دودھ 
جل م بو پا ET‏ ہے ہیں ا ہیں اس میں فرحت اور لزت 
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ل من ہے۔ اک رس تم یں رووے ووکنٹوں کے اتررا ندرم ہ"جاجاڑاے۔ 

فطربی ط ربق کی س ےک دودح تاز ہاو رکا چا جا اکر دود دوۓ کے بعر یھ 
در رکددیا جا تال یس جرا شی مکی موی تکا امکان ہو چات ے لپا ای صورت ٹیل 
دور مکو رومنٹ کیل جل دے لیا چاجے۔زیادہ چول دی ال ندال اء 
ضا ہو جات ہیں۔ 
ری 

دود یک تیر شر وش لکورب یکا نا دا جات ہے۔ بات 2 .یوار اورفرخت 
تش ذاق ہک بدوات بسر کے لوو ںکی پشریده غذا ے۔ ب ےکی خو بیوں سے کر لور 
رت کش اور شفا 2+ غڑاے۔ دی بان لے تس وورے استعا کیا چانا 
جاۓ۔دودو* جس 3ر مالس ہوگا دی اس تد رع ہ تار موی _ 

دود سے دی بنانے کا رای تن زا سال لک زیم مصریل یش شرا 
موا دی بنانے کے لے دود کو ایا نکر مزا کر لیے ہیں اور پم اس میں تھوڑا سا 
دی" جاک کےطود پر طا دیا جانا سے اکر ٹیٹھا سوڈا ملا دیا جا تو بھی دی تیار ہو جال 
جاگ دوده زیادوگرم مو اور اے''چاگ''گا دی جاۓ لو دودم پیٹ مات ہے گر 
دود بہت زیاد را موتو خی رکاگل زیارست ہو چات سے اور ال کے ذا اور 
میا رکا انار ا کو جاگ اس ہوتا ے اگ ہاگ کا ذا رارقا درست بوک نز 
دی کی گا ڑھا اورخوشل ذائقہ تار ہوگا_ 
غزاق اج اء اور وٹامز 

0 گرام دیک کیا زج 

رن 3.1 فر »کار با رو :3 فصد رطوت 89.1 فصر قَ ال٥‏ 4 
صد محر ابتزاء 0.8 فص زا صلاحیت 60 رار ےء فاسفررش 93 ٹ یگرام» 
من 0,2 00 گرام» نی 4 گرا مہ ون اے 102 
بن ومن یکپ کیل مقر 
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| لیر اوراستمال 
رودم شی پاگی جانے وا وین وت اسف سل سے بت زیادہ زوم 
ال ہے۔ ےکم رب نام دی ہیں۔ ھی میرب جب دی کے ذر ب اعضاے 
م میں کے ہیں آنوں کے نتقصان د یو کی پلاک تک باعث من جاتے ہیں 
جب حاون مم يا کی اف بات ہیں۔ بی معاون کشم ثم با معدلی 
1 رذب ہونے میس ماو یکر تے ہیں نیز وٹ اکن ف کرو پک یلبنت 
ار ۲ 
تج رہہ سے ثابت ہوا کہ ایک 13 دی آ دیس رآوشت کے برابر طاقت رگتا 
1 ہے کور لوو لیکو ری کا استما لآ ہت آہتہ بڑھانا ماج امرگ بت دای کا 
ق استعا لکرنے وا افرادجاز ب نظ رہوتے ہی ں کوک دی ے جل ر اور اخصا بکحت 
| .مد ارات مکرتے ہیں۔ دی جل رکو روپ کے قصان ناس وائے ا ات ے 
با ہے۔ دی کے ی کو گت اور چک فراب مکرتے ہیں۔ 

دی خوالی کا معا ہے۔ بے خوالی کے مرلی شسکوزیادہ مقار س دای 
| کاس اورس رپ دا یکا مسا ےکر نے سے بے نوا یکی شکا یت دور ہو ہا ے۔ 

دی ایب گرم فزاے رآ تون اور محر سے کے مرلیضو ںکو اسہال؛ ای یل 
جات دلاتا ہے تی مک یگری اور سو یکو دو کرت ہے ۔ تک مکی خحزامیت میں مفیر 
ے۔ 

دی میس جوکا ٹا ملاکراستعا لکرنے ے جل زیإدہ صاف اور ملائم جن جا ے۔ 
دی میس ن لاک چر لی پک نے سے یا او رل تم مو جات ہیں۔ پالوں 

کی ول میس ونی کا نے سے بال یہ لام اورمقبوط ہو سے ہیں۔ 

۱ دج یکا استعال پاک و جند یس دسترخوا نکی ز ینت بزانے کے لے ا لوف 
صورتڑں میس استعا لکیا جانا ہے۔ ا لکوگوشتءسبنریء ول ,ی او رکچلوں کے 
ات اہقھا لکیا جات سے دی ںیک او کال مرج اکر اسے انظرادی طور لزت 
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۱ کام و دان کے سل ےکھایا جانا ہے۔ ہک لوگ دی میس ی اور ماک رک کےا سے‎ 
ہیں۔ بہت سے باون اہی ہیں ج نک یا کے ہو سے دای استتعا لکی ا ہے۔ بر‎ 
پاک و دش دا یکوک بتاک ر شرو بک طرح چیا جاتا ہے۔ یک قاط اندازے کے‎ 
مطالی بغر میں دود ھک پبیراوا رکا نف حصہ ونی یل تیر ب کر کے استما لکیا ات‎ 
ے۔‎ 
2 
٠ دی اور چھا ہچ می اي جراشیم ہیں ج کی خامیت ہہ کہ چیف شل جات‎ 
۱ تی امراش پیدارنے وانے جراٹھم سے ہی کر کے ہیں مخلو بک لیے ہیں ای‎ 
لئے اما شک متقا ہک رنے کے لے چا ری چز ج۔‎ 
زا اج اء اور اتر‎ 
ھا س یا کے سوا رودم کے تام زا اجزاء موچور یں چاچ گی‎ 
ایج انشا تر داراورشکر سب ابرم چوناء فاسفور :9لا د کے علادہ جیا جن الفء ب اور‎ 
دہوتا ےکوی ی فقط اه مچھاجچ ی مفیر اور با رمع ناس‎ 
۱ یلوار اوراستمال‎ 
کابدن 99 چون ےک کی درل ہے یال بھی رل اورک ری گری اور‎ 
۱ ھتان یش موز ہے۔ اس کے استعال سے سید مره اور چا بکی جن دور ہو ال‎ . 
ہے۔ جن لوگوں کے مور گزور ہوں اور وو پا ہنم نی نکر کے یں مھ‎ 
- استما لکل پا‎ 
بس اعد حور پہ باد با ری چز ها جانے سے وهای ط رح کم تلم ول اور‎ 
ا کا نم حصرآ تون میں مڑن گنا کان ھا کے یه سےآموں میں ون‎ 
کادورہ زی سے ہون ےکنا ہے اور دو تام قلت اور مادوں سے صاف چان لاد‎ 
اجه ے ربمت اض زیادہ پیدا مو ے۔ اس ے قوت امہ بڑھ جا سے اور‎ 


E‏ اش ا ےی یھ دم و یں 
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اس کے استعال سے بدن قوی اور بوط ہو جاتا ے۔ چا سے ےآلات لول و یراز 
کے افعا لکوطاقت ق ہے فغفذابروقتپم موی ے اورفضلات با قاعره خارع و2 
فرش کے ڈاکٹ کین رات سے خاب کیا س هکم چا هه استعال سے 
بڑھایا کمک پرو رش کر نے کے لے چاچ ای در کی زا -تازه 
ان اه ہے سےآموں یش ز ہر اسف وس را فور پاک بو جاتے 
ہیں او رتوت ال اضاف وچ 

پاچ لبیک ایس کی موجودگی کے بعش پیٹ لگنس پی باکر بن والے 
م جرانیم پر ا کا نہایت ره موتا ہے۔ اس می ںگوشت پیداکرنے والے پش ے 
| ایت لیف ذرات ہوتے ہیں۔ ال لے بی دنر اشیا ری طرع مم ہونے می شل 
لا ہیس ہوئی۔ یہ پروشن »بت جلد یم ہو جاا سے اور دوم شیر ہش مکرنا ہے۔ 
۱ اس کےاستعال ےل اور ناقاب لم زان ےم ہونے میں ملق سے جج یکر 
| محدہ ماک مراد کے لخر مکرنے سے اج موتا ہے۔ 
مارگ تا ردق ہو ے جس چھاب ےکواکچھی طرع کمن نول لیا جا دہ 

گی زد ناتک بو ےجس ھچ کمن فاا جاۓ وو دم اور 
۱ تل ہو امک ریاس 
کمن وال موی جس میں دی سے ایک تھا یا چوتھائی پان یاب 
: زور |ام والوں کے لج مفید سے جو نکو اکر زکا مکی فکابیت رات ہو ہک ریا جوژول 
خن دردہو مین زیادہ تی ہو اھ بھی ارآ چا کاپ سے پیز لانم ے۔ 
۱ یت والے اهاتسور سار کک یل تو مفید ہے۔ 
گر یکی غیت مرف ملاک یل اور دی یں تنک کر بنا ٹیر سب 

8 ای 

ادا رش ایک مقبول غزا ی حشیت رکتا سب - ناش نذا ج۔اں 
جس ووس ب مود سوک ساشت اور اہی َو کے ہے ضرورک س 
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زا اج اء اور وار 

ال صب فلل فال اج اء پا جاتے ہیں۔ 

سوڈیم 58 گرام میات 12.8 گرام» تمن الف 140 ٹیکرام چا 
5 گرام. قاس 0.7 گرام کم 54 گرام» حا تن 0.10 ء فاغورں 
0م 
ھی فوئر اور استعالعم 

اما خرن ما اکتا اور مکی پش میں مد دیا سوداوی اور انی 
مراجوں کے کل موان ہے۔ ےد ول مرضول, قلت ون, مخف پاه اور 
اعضاء ر اور اعصا بک یکٹردری کے لے زوداژ وت باه اورول وویاځ کی 
کزوری دو رکرنے کے لے تمر زا الاب با قاعدہ استحا لکیا اس و 
با ےکک صخف با هگ شکایت پی ال مون کی او تکو بڑھاتا ہے۔ بد نکو 
مو کر ہےے۔ دودھ سے زیادہ طاقت کل ے۔ 

انڑے کے اسقعا لکا مناسب طر یقہ هک ان ےکو پالی شس انا یتک اپالا _ 
جا ےکا لک سفیری پک جا اور زددی یک تر بک جا مش پور ےطور 
رد( برشت ) ال زرا اک اور یی + مر رک کھایا جا ا ۳ 
انڈڑےکو دودون میں پیش کر ہر سے فی کر کے چ مغیر ے۔ انڑول کا زیادہ 
استما مر ۓے سے عارضہقلب ہوسا لوگ انڈو ںکی زیادقی کولیسٹرو لکو ما 


rad 
7 
نج‎ 

دک ارق ہر کی عطاکردومتوں میں نقت مرق کے طور 4کیا جاتاے۔ 
ا کی شقا اد رت این ال ویو لک جیا یکرت انان کے + سک پاچ 
بی ے پد چا کد اس سا یمک خر ا ہیں Fass‏ اب غیل 
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| با چ شدای یال سے جس تور و رک ےکی امیت پل جال چ 
قرآن یر نے خی ر کک کو اتن ابیت وک ےک ایک سودہ ال کے نام سے 
تازل موق اورا کےککمالا تک یتتریف فربال_فیه شفاء للناس آودل کے لے 
ہہ میں شاء ہے۔(احل) 
سر پاک وہترش بزارول برسوں سے تج دکوادویا کی تیا ری شش استما لک 
ا چا دبا ہے۔ ق کم زمانہ م مص رک یبھی اس ےکی اددیا تک تیاری میس شا لکیاکرتے 
۱ تھے جب قد یم ونان کی الک خویول ےآ گا ہے اورا نکا کر ہک ے رت ے۔ 
1 اس طب بقراط اع سے دو زا سا پیل اد مریضو ںکوشہد اس کر نے کا 
| مور دہج تھے اورخو ھی شہ دک استعا لکیاکرتے تھ۔انک کہا کش د ویر 
] الک ات لک رک تخل اور نغزااحیت تخل انا کا عائل ین انا ے ارسلو 
] نے شہدکے ہار ےکہا سے دک توت بنا تا ور یکرت ہے“ 
| ال ابجزاءاوروٹامنز 
0 گرام # کاکیمیائیتجزی یھ ہیں ے۔ 
روت 20.0 فصد رن 0.3 فصن معدلی اہزاء 0.2 فص 
کر بوم نیڈ یٹ 79.5 فر خذائی صلاحت 319 تار سے فا غور 16 رام 
آئرن 0.9 گرام کم 5 یگرامء وٹام کی به گرا مہ وان کپس تمل 
| مقرار 
الا شا کش اراو راستمال 
| اک زوگ جن طور تن توکاوٹکودورکرنے کے 2 کلم ےک جات 
اور نا تک ملا کر نے پچھرتے نع با اکر ر 
دک دای رفص یکی 
۱ جر او رآ خز لک پیاریالء فرح محدہ (السر) اور ورم مرم یں بہت نی 
کارآمد ے۔ گے سے سک پھیپھدں کک بر ی موش گرم ال تسیر 


۱ 


۱ 
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تم رکتا کیاکی اور ےکی سوزش میں اکر چشہد کے نار ےبھی مفید ہی گر یک 
کمک چیک ضا کے کے ما2 اس ےکر گرم اورکھونگھونٹ پیا اسآ یو 
آ خری سر ےتک اث نز ہوتا سے۔ دم مربیضوں میں بالیو ں کی کو رور 
کے اورٹظم کا سے کے ۓےگرم اد بہت رکوگی دول 

غہرتون شش ابل زک رکررا ر اداکرتا ہے ۔ ای اء س شای لا تن ادر 
میک یرون رین ذرات بڑہاتے اورا نک از ان برق ار رت یں۔ 

شرآ گو نک تشرد ار لو کا علا ے۔ روزا نہ رآگھوں یس اه سے 
بال تر مول وی ناش :ہنگھموں کا وروکرنا ,شوب چ کھرے او ری 
دومری پار لو کا څا نق علات ے۔ 

ٹہررل ے لج فی رر مین دوا ے۔ اا "نم ہوجاتا ےاورفورا بی 2و 
بدن من جا ناج 

شہد ین ہآ نے کا دہ علا ے۔ ای کلپ 7 یل رو کش باکر را تاو 
سوت وت ہے سول اور بڈو لآ گیری را ال ے۔ 

شہدکھانے سے من کت مندر تا ے۔ روان داخؤل اور'سوڑ۶ول رہد لان 
سے دات صاف اور دار ہیں۔ داش لگ بنیاروں برخت باد کے یں ہوتا۔ 
دام یگرتا بند ہو جاتے ہیں۔شد جراش مکش بھی ہے۔ اس لج مسوڑہوں میں خورو ہی 
بام یال ہوتے۔ ان میں خو نک یکرو »بت طور ہوٹی رک ہے۔ شمدکھانے 
رارسا کی لآ 
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لو کی ابمیت 


وراک سب سے قد عم اور ای یی کل پیل ہیں چھلوں میس ترت نے 
۱ وتام اجتزاء نذا کیا کر دئئے ہیں ج نکی الکو ار رک کی اشرضرورت 
ق #ل ہے۔ ان میں وتات اور انزائم وافرمقدار یش بے جات ہیں جن 
۱ اک تزا کل ہیں ان کت بیش بہت انی ری یل ز ورم زا ہیں۔ 
ا ان کےکھانے سے خرن صاف دہتا سے نیز خی رنطر یکھانے استعا لکرتے سے سے 
| ھا ہونے وال یکت ملاح بل ی ہیں یکل تصرف فزا ہیں ی بہت 
۱ ای ددابھی ہیں_۔ 

۱ ال سے تلق بہت سے مقامات پ رق رآن هل ذک ھآیا ہے جوال با تک 
ا ال ےک ہل ای نزاو رابکی دوا ہیں۔ ان ی انسانوں همع نع 
ا ہے۔ سی وج ےک چاو ںکوعلیہ راون ری اور جت کپ کہا جانا ہے۔ 

یاک د جند کے مسلمان باد شا ول اور پاغات سک ے شان اور ولدادہ 
| مخ بادشا ون الف پاغات سے سے مد یی رک ۔انہوں نے بنروستان 
| کلف ول میں خواصورت انا تلکوائے۔ اغات ال تہ رخوش مر ت ےک ان 
| کے باق ده نشانا تکو دک هر آرح بھی مغرب کے سیا مششور ره جاتے ہیں۔ 
6 مان بادشاہ لول کے رسا ے ؛, زف پاک و مئر کےکپلوں سے شو کر ے 
۱ کال ادر شا خر از سے برق سے انور یرال آ پا ےسیب؛ لور پ 
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سنا 1 


ے انتا اور دیلوت انار ناشیا »آلو وغیر ہمنکواۓ _ یل بادشاہوں 
ا امراء کے دستخوانو ںکی زین ت نہیں ہو اکر سے سے بل پازا ری ان لول ے 
کرت رح سے اور اس طرع مرت یکھانے کا موتح متا کاس کے سات کچل : 
کھانے کا تور یل بے عدارزاں فروشت ہوتے سے لدان بادشاہوں نے ٠‏ 
لو نک پیراوارکوفر ور دیا۔ »ره سیب آلو چ رف بوزے ونیره دوس رےمگوں 1 
کے کیل تے۔سلدان بادشاہوں نے ان لا نگ پتروتان میں کاش تکروائی 3۳ 
اب بی پل بر پاک د ہن م کت سے بیدا ہوتے ہیں۔ یل خو ذاکقدی ۲ 
: نی طور بربھی نید ہیں ارفا اجزاء س ےگ رود ما 
پل دوم وت 3" 
(۱) ری دار ےگترہءانارہاگوروظیرہ 
(۲) خنک بل یے انی رجورویرہ 
بل چا ے٤‏ زہ ہوں ال انان کے 2 قررل وراک ہی وان 8 
زات کی لازی اور ضروری مقدار مناسب شرح سے پال جا چ ی معدیات٠‏ 
وٹامضنز اور انز ان رکا ره ترین او مور ر لیے ہوتے ہیں۔ بل آ ساب م بو 
جاتے ہیں۔ اعضا م اورخو نک صا فکرتے ہیں۔ زیادہ مقدار ش ی لکھانے | 
وال ابی باریس پڑتے۔ 
کیل می ںکیا فا نده نیا نے ہیں 
بل ل انان تلف نظطاموں پر بہت اج 2-۱3 ہیں ان کے چیدهچیده 
بھی اشرات ہہ ہیں۔ 
() کل اور لو نک جویں استعا لکرنے سے انان مکی مشیفری کے لے مطلوب 
ھی اور ب تک رورس پر ول رل یلو ں کا جویں کے سے مر 
کی ووز اورمعد میا ت کی کی رک مون راق چه 5 
(۴) لول پیا جانے وال نمیا تیزاب دورآئع' کات کار یت پیر اکا + 
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{ır} 
ہے جم انان کو یال تجزاییت ے پا گکر دیا مج یل اقا لجھرنے‎ 
ےآ نتی صاف ہولی رت ہیں اور انان جم زہرنےپنخلوں کفویل ربا ج‎ 
اکر بیز پر یلا فضلہانتٹڑنوں مم ھرارے نے آہتہآہتخون مل زب تا ربا‎ 
ج کول ع کاب رخ رن اور تاد کی صورت میس ہو ے‎ 
ہیں جآ ہا ےم ہو جات ہیں اور زو ون جن ےکی صلاحیت کت ہیں-‎ 
وچہ رت بیاروں ایا اور 7زارت کے ظرورت مندو ںکو یگل استمال‎ 14 
کر ےکا مور ہدیا چاتا ہےاورآی بت فدہ بنا ے_‎ ۱ 
رل وٹامضزک زان ہو سے ہیں ۔ اس ے اناف م میں قوت وانال پیا‎ | 
کے ہیں۔ ام رود ول اور مالٹا جس وک وافرمقدار بل پال ہا ے۔‎ 
پل اور تاز: متا کے جاتے ہیں۔ ان کے دامن ری الیل‎ 
ہدتے کچھ ایی لیگ ہیں جن مم بہت زیادہکیروشن پا ہا سے جم‎ 
بس چا کر وان اے میں بدل بال ہے۔ ایک دراه ار کے اخ ین‎ 
انل لیف هنن اس پایا جا ہے جو ایک انا نکی فد رکی‎ 0 
ضردر کو پر اکرتا ے۔ انم شی رمق ہے۔ یا ایا جن ہے جو‎ 
یرون ادرو نک یکا تن زر بسچ‎ 
طب نے جج با کے رہ ے کے بعد یجراخ کیا ےک وم منز‎ یر١‎ )۴( 
اور سوم کے اججزاء پاب آور جا ٹیر کے مالل ہے ہیں ای لے کیل پا‎ 
چالک جوں استعا لگ تے رت سے پیا بکی مقدار اور انار مم اضافہ‎ 
جات ہے۔ ہہ پیا بک گاڑھا یں کی دو رکرتے ل- اون اورکلورا یڑ‎ «> 
کے ففلے کے افراع بل یز ؟ جائی ے جو لوک ٹمک ے آزاد مزا استمال‎ 
کرت ہیں ان کے لی پل بہت ره ناج ں کرک بویع می وڈ مکی مقار‎ 
٠ے دوف کے برابر موی‎ 
لول ےنم انا یکمھد یات مال ہو سے ہیں _خصوی] خنک باون کے‎ )۵( 
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۳ 
کش خوبانی کر یر ورتم او رآ منک انم ہیں۔ ان لو کے 
محر اتزاء اتخون اور مخقبوط پولک لے بہت ضروری ہوتے ہیں۔ 
شریفہ ایا بل ہے جس کے ایک دات شس 800 کرام میم پیا جاتا ج۔ ہے 
بهاری روز مرو رورت کے ےکن ت 
(۹) بپلوں میں پا جانے وال خلوی باه اور زا ریش ناگ اعضائے م اور 


انتزیول یں جزو برن نے وس !ججزاء کے الک مو جانے کے بعد فا می + 


دیا سب امامت مس سال رق ے چگ اور تیزاب باون کے بنیادی 


تزدہوت ہیں ای من راثا تک وچ سے تعکر 1۱ 


زیاده موش بناتے ہیں۔ کچلوں کا پا قاعره 26 انا نکوتیخل ےکفویر رکتا 

سکاب 

شاه اور کے بو اتتا ل کر نے تک ال پ پانے سے 
چلال من پا جانے وال تزا تک کار ہو یڑ رش کی کان مقدار ضا ہو جال ے 
چیک چاو ںکوصر عم کیا نے کے طور بر استعا لکرن بش تج شکھانا زیادہ می رت 


سے الہ یال اور یل باکر استقعا لکرنا مناسب خیا ل نی سکیا چاتا اکر باقاعدہ ٠‏ 


کھانوں کے ساتم کچل لین ضروری موو پا فزا کے سابل بھلوں کا تسب زیاده 


نا جا ہے دودجھ کے مات مل ما کر استعا لکنا زیاده اچھا رجتا ہے۔ باہ رین 


غداحیت کچ ہیں کہ اسیک وت میں صرف ایک ی بل لکھانا مناسب ے۔ 

اراک ںکہ یار یکی عالت میں کچلو نک جویں استعا کیا جا ے لکن ہے 
جر تی رک نے کے فور بعد بی استھا لک لیا جاۓ اکر جوں تیا رک کے رکه دیا اس 
ال ےکر کش اج اء ضا ہو جاتے ہیں- 


۷4 بطور روا 
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تم انا س تیاب اور ای کا وازن برقرار رکش کے لے کل نیت 
کارآم ہیں ۔ کلم میس موجود ان ز ہرلے اور فاسد مادو ںکوک مکرتے ہیں اور غر ۲ 


نے 


dr} 
کت مند مادوں کے اخراحع کا نظا ملق یت بات لول ےک کو درکارقط ری شگرہ‎ 
- وان اور مر یات یرآ بل‎ 
دیا مروف بابرا" ی ولف جست ا یکتاب میں رتم طراز ہی لکصرف‎ 
پل ہی انان کے لے غفا کش جر ے رکفت یں ۔ فطرت یل شود بی میا رگر کے‎ 
کر ے۔ ا نک ادلی ہوتا ہے اور وتات انسالی ول اورتیفو کت‎ 
لای ہیں۔‎ 
دیول کے لج فطر کا سب ے تد کم علا اور مو تین بر ارک روز ہے‎ 
نین بب یگنر سح روز ےکا بت رہن اورکفوظاطر یقہ جو ں کا روزه ے۔‎ 
الک ریق ےکک ایک کل ےرہ اور ار یپ مرو ٹکا یں ان مقرار‎ 
کے پان یں کہ ایک دن میس ہردودو نے بعد پیا جاۓ جو پیا آٹھ شرو‎ 
گیا جاۓ اور رات آ کم ہے کک ہے دہنا چا سے ال دوران وروی ے‫ ال‎ 
اس نہ کول شرت پل پیا جائۓ ار یبا کیا گیا تو جول کے روز ےکی سارک‎ 
افادیت ضا ہو جا ۓےگی الب ڈہوں یش بند یا یر کے ہو ہیں اسما لکرنا‎ 
درس ت یں صرف تازه جویں ی بیقر پراکر کے ہیں۔ ایک ون می سکم از ے ا‎ 
آ ھکال جول ضردد پیا جاۓ-‎ 
از هلال جول میس پا سے جانے وس وٹاعضزہ حرف ارم اترائ اور دنر‎ 
عناص رکم انان کے تام افعال (ظظام و تمول کے مطابق رک ہیں جو ں نم انال‎ 
کد کار ایی تام عا رم اکر سے ہیں جو نکی برول تنحم بذات خود علا رج کال غلیوں‎ 
کیرد اورٹوٹ وک اصلاع کال ر یز رک کت میا لک د تا ے جس دن‎ ۸ 
ره ہوا دنک منالل گی کے خو دارگ کے ذر ےزم ے ارول کے‎ ۳۳۹ 0 : 
ارات ایا جائے۔ ابی اک نے کے کرم پافی کا انج ی لیا جا سس‎ : ۱ 
ا ہج دن فروٹ جو کا روز ہرکھاجاۓ ال سے ا کے دن صر ف چلوں پر ا‎ 
ا تما لکی جا ۓےکیوکمہ یفاک ده تین طریقہ ہے۔ دیول غلب پانے کے‎ 
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لے خصوصا انی ییار ہی ںکی صورت میں غلیو ںکی صفائی کے رچ غالب آنے کے 
لے ازہ ہک مر ےبپلو ںکی تدرو تمت بہت زیادہ ے۔ صرف کپلوں پر ی نذا 
ست دای جاۓ جو بہت زیادہ مفیر موی ےنا طور پیا یکین یکنا چڑوں 
کے ررں پا غل اورت ت کر نے کے ے ل جواب دواخابت موی کیو کھلوں 
ےی فا معا یات ےکر ما ےک رو زآ ل فر وٹ ڈ ای ( چلوں ے 
نی خذا) پگ لکیا پاسے اس دن تین جار ہے نذا ی جاے ۔ ایک وت ےکھانے س 
تاذ ہے سے رل برس کال تیب ناشیا اکور گت و انماس گر یپ ٹروٹہ 
الاءآڑو ہش بوز وروی موم دنک کی کیا سے جا بل الہ دکیلا یا دنر زا چ زیی 
استتال نکی با ہیں -ساده پا یا یی کے لخر یمو ںک انی استعا لکیا اس ۔ 
اون کے شنا کش اجزاء 

ترت نے کل اس کیل عطیہ کے طور پر کے ہیں جوتخصوش اما کا 
رپ مقاب کہ تے ہیں اوران ال ارا لکو بھاگ جانے برو رک دی ہیں۔ ہے 
بات بیش جن یل کی چا هک ج بی یل ےسا فا یاد کا علاع رو 
کیا جائے تا دوران ال تسوت پیل یا اس کے یں کے سواکوگی اور یل نیا ول 
ری کل دتا اسب لے علاع اڈ ا کے طور ہے جب بمو ں کا رل استعا لکرایا چا 
دب موتو مر لکوکوئی یل یا جو نیس د ینا چا سے - 

یھو لک جو کی با قاعدوکھانے ےنقر یبا رگد یپ دبا ہوتا ہے۔ 

ماجربین طب کے مطاِق بچلوں میس پائے چانے وا مره رنہ واا 
اس اور ونام سی کے علادہ لیوںء الا انار استعا لکرتے رخ سے د لک 
کارکردی مول کے مطابق رک ہے ےار ےا اء هاچ لبھی انا نکر کت 


مند ر کے ہیں جس آم ور ود سیب ای ہیں جو ره راس م لای نظام : 


اعصا ب اتقوت یکر ے ہیں ان لول ٹس پائے جانے وا فاسفورس ہ وا 
اےء ونان یس اورگوج کک ایس اعصاب برمقوی اورگفوی اث سل ہیں-۔ان 
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{rr} 

لو ںکو با قاعدہ استحا ل کر سے ر سے سے یادداشت تیر ہو چان ے۔ ذ جن تکاوٹ 
ول کرت »وال تا مشر اور کف دباو سے انسا نچا تل ہا ے۔ 

مکی یل تسه لدی تفر فا مرول اورسوڈڑ یم سے رید و ہے۔ 
نم جس خون یاس کے ات ات اخصا بکومضبوط با نبرک یہار لول٠‏ 
فراعتم او نٹ یش بیو ںکا مال بترن تزا داع ہے تر ہو زگرد نک سنا 
کے مه هراک ہے تر بوز دصر فگردو نک صفائی کے دوران پافی کا یا کرت 
ہے با معدن اجزاء کے ذر ہے شفا تش رواک جات ے۔ 

ااراورانا کی سن تا خیرخزلہکی شدت مج لک آ ال ے۔ ہے وس ل کا ی 
ا کے بفاراورمان سی دیول ل مفیدابت ہودتے ہیں جب یپ فروٹ سے زکا مکا 
ا علا کیا جا کتا ہے سکیپ روک جول نظام اخرا عکوموڑ بنانے کے سات سار 
نیش سکوی دو رر ہے۔ اور کے لئے یب اور ان ری تاه کیل ج 20 
۱ سے ہو ہیں دیا کو ہہ اح پاتے ہیں۔ ا نبچلوں لآ ال ے جذب ہو 
اس دای شک کی دہ ال اقسا مکی پل ہا ہیں۔ ونیم تن یس تید ل 
| »انا دا روز هرق ہے۔مغزہائروٹ: وا کور یکا حدوعلاع 
| لام یا یو کو رد کے ہیں اور استتھا لک نے وا کو اک و چو ٹر تعر 
اراتا کت ہیں ۔خوراک چاو کا زیادہ سے زیادہ اتد لکر نے ارت 
لو مندزن یگ ارنے کے تال ہو جاا ہے اگ رآ پبھی ا کلمت اپ بڑھاے 
۱ میتی جا ی کا م مقر اد رک می لکامیاب رہیں گے۔ 
بجو ں سیت استعا لک ار 

گی لت یادہ طاق ہو ہے۔ ای لے ایی یل جن کا چم یاه 
کت نہ دوه ول میت استعا لک لا ال ط رع پیٹ صاف :ہت بش 
بھی یس + ,کیمک آٹا لیر چنا ات لکنا چاہے۔ دالس تلو سیت پا 

14 امروں یپ ءآڑو چا گی وغیرہ لول سی کیا نے پاس بہت ڈاکدہ ہوتا 
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(ہ۳) 

مارا کلم تک ہے۔ مہا ںگری بہت (یادہ پڑنی ہے۔ یل لازم ےک ای 
خوراک استعا لکر یں جو ہیں شک بچاۓ اور تیا ری ہونی ہیں بل 
انی خوراک می زی دہ سے ز یادو سن یال الک پاک ۔ 
اغچّاہ 

وه نز جن ہیں درت نے ہار ےکھانے کے لیس بنا وی نآرق 
ریصن بی ہیں کے تیزمصا ےت آور اش لوک کان تا 
ان اشیاء نے ماریگل می کاڈ دک ہے۔ ہمارے انددوثی ڈھا کو برل دیا ے۔ 
ان چرو ںکوکھانا تو درکنار ‏ ری مت لگا ہے 
کپلان نوا 
انار 

انا رکا نام رآن یر تیسرکی بارسرہ رش نکی آیت 69۰68 سآیا ہے۔ انار 
ری یں رمان٤‏ ارووء مال یء فاری یں انار گرا یس واڈم بای جن داژم اور 
انکر یی (Pomegranate)‏ کے نام سے یادکیا جاتاسب 

انار بہت بی لزیز ویر رگا ے۔ مرح »کن اورزو رگم ناش رتا ج ۔ 
امعلوم زپاتوں سے اس مرا اور وواک حیثیت سے بہت اون متام وم رجہ ماگل ے۔ 
مم سیب کے برای ہوتا ہے۔ ا کی جلد نم گنفت »ول ے۔اندر سے برد 
نمانوں میں بنا ہوا موتا ے۔ ان خافول عل شفاف اوخل وع دانے ہوتے ہیں۔ 
دنو لک ریگ سفید یا سر مو ہے جخ ذا دوس تل ۸ے ہیں۔ داوں 
اندر ہوا ہے ۔گودااس بی گرد پیا ہاج ہے۔ دافو ںکا قاق شم ر وتا سب 
یھ اد سر رنگ کے علا تش زا کت وال اقام یکاش تک جا ہیں۔ 
زا صلاحیت اور وٹامز 

انار سرام تال غورد جصے میس 78 فصر رطو بت 1.6 نید پروٹن؛ 0.1 
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6۱۳۵3 
سر چھنائی. 0.7 فصر مرن اجا 5.1 نص ر اور 5 14 فص کارب زر نس 
۱ اس اجان کے معد او میا شش 10 رام 70 یگرام 
فامفوریں 0.3 ٹ رامآ مرن 16 یرام دنک ای ون يس ہوتے 
یلا- 
| انار کے غفا مت کی فور 
۱ انار سے ےک لک ہر جے کے کی فوا رکم ہیں۔ انا رکا لول ودا 
١‏ کاک مرک فرحت اورجا زی تا هک ایک قول کے مطاب ق نفرح رکا اه پاکل 
ش ہو جاتا ہے۔ انادکی تڑ کی چا ابا لک فی فی اور پرانے بخ کے مریضو کو پلایا 
جا و ده شفایاب و جاتے ہیں۔ ریا بغار کے بعد ہونے وا یکتروری ال کے 
۱ استمال ےدورہو ما ے۔انارکا چم دوده یں ایا کر ہے سے اف یں دور ہو 
| بل فا شل ون ا ےکور می کف رن میں موا تکرتا چم 
یقت اعت بڑھاک مخت مکی نیشن دو رکرتا ہے ۔تصوصا يرن سے ات 
چ 
۱ لت خونء قان بل یش وا یره بو اور جوڑوں کے ورو یں انار ےکی 
فا لیے سے ہیں 

نام ہن مکی بے قاعدگیاں دو رکر کے کمول بڑھاتا ہے۔ فان 22 
۱ 1 مواوئ کرت ہے۔ ہکن تک سوزل او رثکا نار کرت ہے انیو ںکولقویت د یا 
۱ ہے۔عفراوکی ےکی او رف راک یکرت سے ہونے وال ین کی جا نکا ات کرتا ے۔ 
گرد اور کی ریش کرت ے۔ داثال اور صوژعون گی متعرر 
| کلف ےتوب رت ہے۔ انا ر کے ختل لو نک سفوف ,کال ری اورخوردئی رف 
باکر لور نی استعا لکرتے رس ے رات اور سوڑ ے مضبوط ہو جاتے ہیں۔ 
ال می چک چا متا چم 

سای مرا بھی انارکی ج کی چا کا سای س انار کے 
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پچھول استمای ص۱ کو رو کے کے لے بطور ووا استعال کے جاتے ہیں۔ انادکی مالک 
جوشائدہ پییٹں س ےکیٹرو ںکو مارتا ہے۔ اسہال الیل میں متلا مرییضوں کے ے 
0 گرام انا رکا جو تنعل ہے۔ اس س تگزور بھی دور و ہے۔ 
انار کے استعال میں ایک اطیاط 

انا رکا پل کا کے کے فو رآ بعد اتا لکر لینا چا ور ال کے 3 اپ رت 
کھونے لک جاتے ہیں۔ انا رکھاتے ہو ے ت کو نوش نکی ںکرنا اس ے 
ول بے برےاشرات مرتب ہو تے ہیں اوراینڈ کا خطرہ پیراہو جات جب 
الور 

انگو رکا شمار قد ر کی تب نتوں می ںکیا جات ےق رآن می ٹس اس کب 
کے نام کیره لیات یس د رک یا گیا ے۔ 


بل بہت کی لز یز زات یداو رآ سای ےم ہو بات انا 


رت وو کی بھالی کے لے اورت در کا امول تئر ہے۔ اور دانے بوک با 
گول اور چو ںکی صورت یس ہوتے ہیں چوک ال کی بے شا یں تارف ہو ہی 


ول ...ان س بکا ات اورخشبوگی لف موی ال ےا مر کے دانے سے ۱ 
ےگ رآ لو بغار س ےکک جمامت رک ہیں۔ اکور زرد کا لے سء راود نے رگ ۱ 


کے ہوتے ہیں۔ ورو ری طور روت ارت اورتوانائی مہ کہ سے ہیں لاوز له 
ےم شده‌غزا ہے جومعدے می کے کے فورآبعدرخون شس جذب ہو ہا ے۔ 
زا صلاحِت اور ونا ر 

گور کے سوگرام میں 92.00 ید رطوبت بون 0.1 فصر ال 0.2 مر 


محر اجزاء اور 7.00 فیصکار اد ئیڈرشٹس پا-2 عجاتے ہیں چک اد شس پاے !| 


جانے دانے مر اور جات اجزامکا تسب ال طرح ہوتا ہے لثم 20 کرام 


فامفوریں 20 یرام رن 0.25 یگرامء وتان کی 34 ٹیکرام اور وتا فی 
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کت ے۔ 
خرف اور میں موجورشگرم وی ماوہ اور میا زاب لک اے جلاب آور بات 
یں ی دو رک ےکی ہہ بہت ال ددا ہے۔ 
(r)‏ ٹن سے چھادا پانے کے لے روزانہ 350 کرام رن دی ہیں۔ 
انور اگ رتازہ متیاب دس کف شکچ با میں بع وکر رکش کے پور 
استعا کیا پاتا ے۔ 
/ )۳( د لکی کل اگم یاب علا ہے۔ بلقت دیا سے ۔ دل کے درد 
اور اخلار تلب (و لک دھرگن ) کا مات کت ہے۔دل کے دورے کے بعد 
ری را رکا دل پل نا بہت مفید ابت ہوتا ہے۔ بیع ری شکود لک تیز رن 
رن اکن رتا ے۔ 

)۵( دس مرلی بھی گور سے هاش میں اک او فیا اکور اور ای 
کے می لکودم کا مو علاع قرار سے ہیں -ا نک خیال س کردم کے مر یلو 

۱ من کے اش را اس دہ بت بل کت یاب ہو جات ہے۔ 

)۹( ی ےت 

شا بآور صلاحیت را سے چگ اس میس اون او سوز مورا 
۳ ل مر مرن ہے۔اں را 7 اہ 
تا 

(ھ) مودک سوزش کا تین علاع اگور بل کین اگوروں کا نمیا 

تیاب تیز اور موز مک چا مش موا جه ابر کے مطالقی اگ سمارے 
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مل 
دات بل ر سے ہوںءمسوڑعول سے ہی پآ رای ہو یال ہوا اس 
بک چند ون کک صرف اگورو نکو لور او غزا استیا ل کر ے دس ےرات 
بوط اورسوڑ صے سے چپ پآنا بند ہو ہا ے۔ 


(۸) اکور مس ایک !ہما ھی دریافت ہوا ج رون یکا نام دیا گیاے۔ ٠‏ 


ایا کیان زو سے وال سے پیدراشدہ خو نکو ہے سے روا ہے جم 
کے ورم اورنسو لک سوت نکو مکرتا ہے اپتے تا مکییادی اجزا مکی اء بے اکور 
ایک ایا لا جوا ب مر سے ج نہای تشم ہونے کے سات خو نکی مقدار بڑھاتا 


کے 
هاگ رکا رس سک خر یوں می مفید خیا لکیا جاتا ہے۔ اگورکی یاں اسہال 
کوک ہیں انگوری سرک معدم کی خرابیوں ادرو کی عدددواے۔ 
اکور ےتال یس ایک اقا 
ار زیادہ دم رکفو نہیں رہ »ی بہت جل رل سز جاتے ہیں۔ اس لئے 
من خر ی کر جلدازجلد استعا لک لین چا ہے اک دنک کفو کر ہوں 5 پچ رکولڑ 
سورخ مر که پا جب کی ای بی خیال رو کر لاک ی یک اکور کے نہ 
یں بل شیر سی اورب پے ہوۓ ہوں۔ 
2 
اکتا اود بھارت یں سب سے زیاده ندیه ادرکھایا اسف وال لآ 
بہے۔ بات شل ین دالا خو زاق خوشنزا اورسحت کش یکل آم امیر وخریب 
سب تک سال طور پر ید ے اور ہے بات ال درست س ےک آم ی ایا بل ہے 
. که دنا کرس سب سے زیاد هن کیا جات ہے ۔آ مکی بے شا اقام ہیں۔ 
تیم دہریء چون انور رٹل ء الما » غلام چرداشه ریک سندعڑزیء 
گول تسار 
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چووو جیب LE‏ 


{fıreh 
زا صلاحیت اور وناز‎ 
آم کے 100 گرام وروی حصہ میس 81.0 فصر رطوبت 0.6 نیصد بروشنء‎ 
فصر کال 0.4 فصر معرل اجزاء 0.7 فصر ریخ اور 6.9 صر‎ 4 
۱ رورش پا جاتے ول‎ 
آم سر اور جات اجزاء می کیم 14 یگرامء فاسفورس 16 رام‎ 


۱ آئژن3. 1 کرام نک 16 یگرام اود رے ون نی ایس شال ات 
| آم 100 گرا مکی زا صلاحت میں 74 کر ید لا 


جئے عام یس ونام نکی کا وار زقره ت ہے جک ہآ ے 9 اور وب 


ا کے ہو ۓآ مک نبت ون نک یک مقدار زیادہ بو ہے۔ اس میس ونان لی ۰۹ب 2 
۱ ادر ا اہین کی پا جا ہے۔ ان وٹامنرکی مقدارخلف اقام یں کلف اور له کے 
رال اور ماحول کے مطابق ہو ے۔ پا ہوا ممل فزا او رر کش پیل ہے۔ اس 


کا سب سے با فا زوس ہو ےآم یش پاتے جانے دانے ایز م 
ٹارک ام لک ایس اودسٹرک از شا ہیں.. رایت ہیں ٛ ھی ں بس خوب 


اتا لکرم ہے اور یم می ای کے ذ تیر ےک رارکت میں مدد یں۔ 
| شفا تخل قوت اورطی‌خواش 


2 کے استعال سے بدن ٹس سات چزو ںکو باس شس رداق ہے۔ معدے 


۱ کیک م کر نے وال رطو بت خونء چ فی کشت بو ںکامگوداءمادومنو یہ ویر هآ 
1 کی خرابیوںہ وز نک کی اور در جا بے تاع دگیو ںکو دو رکرتا سے تی دا کرت 


آم موم میں اکا آ زارا استعال اف نگ دک ےتک 
وچ سے یربا مت وال ہوتے ہیں جس کے ب رتوار ا کش یس زل زکام» 


ا ناک کے اترک سوزش رال مون ۔ ا سجن دکی وجآ م یش پا جانے دای دنکن 


1 اک وائمقرارہولی ے۔ 
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۔ 6۳ : 

وز نک کی کی سورت می ںآم اور دود استعا ل کر مشالی علاع ے۔ دن می ٴ 
جن بادآ مکودودھ کے ساتھ لے سے وزن می اضافہ ہو جانا ہے۔ ا اشن می پر 
اور ٹل آم استعا کرک اکم ایک اہ أ 

آگھوں کے امراش تجح ش کو ری ( را کونظ ر٦‏ ) کم 7 میس وک کیا 
تک اما می پت دآم تن علا ہ هک ان امراش کی وج ون ا ےک یی 
وی ہے اود یرام را ریب ماں باپ کے بچوں تفای تک باعت بہت ٠‏ 
عام ہے۔آموں کے موم مج زیادہ سے زیادهآ مکھاتۓے رے سے اس مق : 
ارک مل معاون ربتاے۔ ۱ 
ام کے فاگاے 

ےرم پختدآم) صد سے اورانتزول کےعلاع بل بہت فانده باس | 
ایک دو ایی ےآ مج نکی کل ابھی پوری طررع نہ با + که کے سا رکھانے سے 
۶ کے اسال چٹ اورفسا دم اور کا شاف علا ے۔ 

یم تد آم دد پکی عدت او گرم ہوا (ل ) کے اث ا کوک مکرتا ہے۔ ا نکوگرم 
ماه ہش پیا کر ای سک ےگود ےکو پان دق میں ڈا لک ایک شروب تا رک لا ہاج 
چا رب ہے پخ سے سے میٹ مڑروک (لوگٹا) کے برے اثزات و 
بد ات ہیں۔ ھآ مکمک لاک رکھانے سے پیا لک شنم ہو چان ے۔ ای ٤‏ 
کے استعمال ےگرمیوں میس اضائی نے سے سوڑ لور می ڑکیکی دور ہو جات ے۔ 

صفرادی ییار یول مشش کے آم مه علاع الا لک ان بل ہائے اس" 
وانے ایسیڈز مفرا کا رای بذها دی ہیں اور انٹڑیوں کے لے جرا مکش ماد ےکا 
گروار اوا اس ہیں۔ بآم رواد اورکالی مر کے سا تج ھکھانے سے صقر سے 
تال جائی ہے ريگ وج سے پروشن کے زو بان نہ بن ےکی کیت تان 
اور ای ٹیس مو ایت ہوتا ے۔ 

هآ مک رکرو تال مرکو یت دبتا ہے اور کت من د رک یب 
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دسا 

ےج بآم هنیک دافر مقدارکی وجہ سے خون کے امراش کا کی اکر علا 
ان استعال سے خو نکی :لیو ںکی لیک میں اضافہ موتا ہے۔خون کے سے 
بات بنانے میں معاو تکرتا ج اور تزا ولاز اب بڑھاتا ے اورخون کا 
را رک جاتا ہے سک آم پ دق انم ی او رتیل غلا ف ضحم می مزامت 
لڑعااے۔ 
بے مو ںکوسک اکر با چانے وال اور 45 گرام می اتا مرگ ال وتا سے 
تا 30 گرام ول یش پایا ہا ہے۔ اس کروی (وٹاس نب یک کی ) کے مرش 
یس او رکا استعال بہت موز ربتا ی 

م کھانے بیس چندایاٹیں : 
ےآ م ذیادہمقدار میں اقا لکن نقصان دہ ہوسا ہے۔ ان کٹ رامال 
: ےکی »ریدغ کا سبب بن ما ہے۔ ایک دن شس 
1 رف ایک باددآم ےہ زیاد هک سکھانے پاش _ 
ا آم کھانے کے فور بعد پل نس چیا پاچ پل ی سے دک مد ہو جانا 
لب ادا لک باعت ما ہے۔ ہی ےآم کے الکو شا سے فو ڑنے بے دودھیا سال 
ارتا ہے۔ سل قا نل ہونے کے ساتھ ساتھخراشل داد موتا ۔ ای لے برآم 
اس سے پیل یال نہ کا لے سے مدہہ گے اور نای نالبوں ہیں خاش پا ہو 
یال ال ال رام چو نے سے پک ایی ط رح در اکر ال دنا اج - 
ا بہت زیادہ آم استا لکرنے سے ضادخون گحو لک پیریال» معیاری بخار 
41 دامرائ پیا ہو جات ہیں الا آ مکھانے میں اعت را ونم 


سیب پاکتان لکثزت سے پا ہونے وال کچل ہے اور پاکستان یس ا یکی 
اقسا مکی پیدادار بل خلا اھر ہک شی راز هگن بہت مشبور ہیں۔ بر 
اا بغرن س ےکھاتے نہیں لورپ ام ریہ اور بہت سے ما کک ٹیل سیب کی 
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کاشت مو ےت 

ب شرن ےطان پل فرح قلب ودماغ وق ول وک ہوتا ہے۔ 

بل تم کے اند رکیرائی رون ےم لک وتوت وکر مرک ثرون اور 
کارکر دی جس رک اکتا چ 
نرق صلاحت اور وناهنز 

یب ایا گل سے جن سک نذا میت بہت زیادہ ے کوت اس مس مد اور 
حت اجزاء واف ر دار شش پا جاتے ٹیل ۔ اک تام 2 زا ابمیت ال ٹل 
پا جانے وال ےکرک اڑا ری وجہ سے ے جوا سکیل میس 9 مہ ے 51 فصر 
کک موجود ہو نے ہیں _ ان شگری اجزام می فروٹ خر 60 فص گلوکوز 25 صد اور 
کین شور 15 فصد ہو ے۔ 

سیب کے 100 کر همع رطوبت 84.6 فصر کار بوڈ رش 
4 .3 سر ون 2 .انصد ریش 1.0 فص معد یات 3 01 فصاو نا 0.5 
مہ ہو ے۔ اس محر اور اتی اج اء 100 گرام خوردی که میں ہیں 
ہو ے ہیں کم 10 کرام آ مرن 1 کرام فاسخویں 10 رام« ناس 
40 اٹول بت کے علاوه بان ای ء ای ا اور یکچ سک بھی پگ مقدار 7 
ہا ہے کہ 100 گرام سیب تلوب رک تقراد 59 »ول ے۔ 

ىہ بات تائ ل فور ےک اس تیاده ال اام جک سے پل ہے 
ال لے سی بک کیش ہیل کے ات مان زیادومناسب سب 
سیب کے کر تووار 

ول مرول کے لئ سیب تد ر تک امو لقن ے» روگ بڈھا ا اورخون 
tf 11‏ اکودو کرت ہے زوزا ند دشا مکھانے ےاعصال ا 3f‏ ورگ وور موی لا 
دیا دور با ہیں۔ معدہ رونت اپنا کم درست طور پر انام د سے ۳ 
سیب میں شال اجزام تم کت مت رخون وافرمقدار ٹل پیا ہوتا ہے- سیب 
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۱ دماٹی تزا ہے تما ء دیا یکا م کر نے والو ںکوسی بک استتھال مفید بتا سے ہی لوگ اس 
i‏ ٹس ووسر ے چاو ں کی نبت فاسفوری زیادہ ہے ج رک دماح کی مزا الل EZA‏ 


استعال سے جل رک رگم رآ ے - ما تیبثت متیر 
اس طر دہ خودگھی بیاریوں سےتفوظ رہی ںگی اور بر کت مند پیرا ہوگا ۔گمزور 
وکا می بھی ارات و لک ب کار روز تیل ا کے ہے تررست اور 
طاترر یں گے روز اد پا سی کیا ندال کش سفن رس بان 


| افراد کے غاغدان کنر کے ریش زیادہ ہوں۔ ا نکواپٹی خوراک عل سیب ضرور 


شال نا 
الاک ری بردتت اپ خیلوں شا اود پگ ین قرب 


۳ جات ال مرش کرد رک نے کے لے قوب با اور پا ہوا سیب دشا مکھلانا مغیر 
| ثبت تا ے ۔ بلندفغارخون (پاگی بل پیش )> مریضول کے لئ سیب امول دوا 
| ہے۔ سیب کے استمال سے شا بک انرا زیاده ہوتا ہے اور ال دجم سے خو ن کا 


یدرد ہو چا ے۔ سیب سے اسقمال سے سوڈیمکلورائیڑ (تمک ) کی ان 


۱ 7 جال ل هروک سدق ہے خلیوں اور ول میں بھی سوڈیکلورایڑ 
ا کا مقدار ہو اتی ہے۔ا کا ربیب پل جانے وال ی دقچ 


جب م می جوڑوں کے دردسوشنن او را کی عالت ٹل ورگ ایم ڑکا ہت عو 


ا 7ی ہے. سیب ایی تن خوراک ہے جوتقام اہم اخضاءکی نخامیو ںکودورک ری سے 
*مکوسوی اورتڑانا ا سکم اور دبائ کوتقویت پل وگ سیب ۳ 


ال اور رہہ ںکینہبت ناسغو اورآئرن زیادہمقدار س پایا جانا ہے اگ ر دوه کے 
ماک سیب استخا لکیا ہا ےل دصر کت ای رات ہے یل جوا کی آب وتاب س 


3 بھی انضافہوتا ہے زیادووقت رکذ ودک لے سیب ال مه 
لا جیب کھانے جس ایک اشا 


جیب کے ول رز ہ ری داس رگ ہا لو ںک رکفو رکفت کے 
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لئے ان رگ مز ہر یلا چرس کیا جانا ہے۔ اس لئ سی بکو اتا لک نے سے پچ‎ 
وب بیط رع ولا چا‎ 
گیلا‎ 


کیلا دیا ل پیدا ہونے وس قد کم رہ لول شا رکنیا جاتا ہے۔ ہے ایا 
پل ےک ت نیس ہوتا۔ ہی ایک ایا کچل سے ج بارهم تا ہنا ے۔ یل 
زیادہ مگ بھی یں بک ہرامیرخر ب ا ےآ سا یٰ تخر یسک یل اقما مکا 
tyr‏ ہے ۔ کی ےکا چک مو وا سے جوا کو لو اور ریات باس رتا ے۔ ۱ 

پاکتان می سنح کے صوبہ کیکفت سے کاش تکیا جانا ہے ج گیل 
ضروریات پور کر نے کے ساتھ ساتھ یرون کبھی جیا ات ہے ہندوستان شس 
کاش کیا جانے دالا ہرک تما لکاکیلا بہت مد شا کیا جانا ۔ ۱ 
زا صلاحیت اور وٹامنز 

کے جس بہت زیادوصلاحیت پا ال ہے۔ گیل ر یی بزانے وس عناص 
ون وتا منز انی اور محر نا تک ایا مزا ایا جات ے جاک دوس ربچ مل 
پا مهن مقا لے مس یه م ںکیاور ی تعداد کے عادو 
تر رطوتیں 1 ال ہیں۔اس میس پمال کل ہو جانے وا ی شر وافر مقرار شس 0 
چا جوفوری انا ورن پر غا بآ کے وا اجا مکا ڈر لاور وسیلہ بن ای 
ے۔ دودح او رکیلا ا دیا جاۓ مل متوازن غزامن ال کیان یس لے 
جانے وال پر وش نگ بہت که موی ہے۔ اس یرون می تن مت ای اہم رایس 
پا جات ہیں۔ دودھ او ریا لکر ای شال را اجزاء ہناتے ہیں جوم انال . 
کے لے ہت تی‌ضروری ر نے ہیں۔ 

که میس 70.4 فصر رطوبت 4.2 فصد پروشن نا 0.8 فصر محر اجزاء 
4 فصر ریش اور 2. 27 کار ہو پا یڑ رش ہدتے بیج اس شس جیا تی اور 
محر اجزاء 17 رام قاسفورل 0.9 یگرا مآئرن 7 کرام ونام نک کے علاوہ 
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هون یلیس پال ہا ہے۔ 100 گرام یه شس 148 یور ید ترا 
صلاحیتگگ ہل ے۔ 
کریش فو ام اورٹی استعال 

جن لوگو ں کا سم خو نک یک یکی وجہ س ےکور ہو یں کی یکا استعال موم میس 
ضرورکرن پا مات یه مطابی آ دح سی ری یس 450 تارب ٢ہ‏ ے 
ہیں ان ترارول سے مکی ارت ریک قا باق ہے اود اک رارت رگا ہر 
انا مکی کت و تدر کا مار ے۔ تام ار خذاحیت اس بات پات 
کر ہی ںک کی بل پر کے تن غا ارت ال ےک داچ 
رال مک بہ تک ہوا ے اور بل رشن تک استعا لمع کت موتا ج ٠‏ 
۔ دوس ری طر ف کی س شک ربک ت مول ال لے یل عبت جل رہم ہو چاتا 
ہے۔کیلا ای شس می آل وڈ نکی یکویھی دو رکرتا ے۔ 

کیلا اپ رگد سے اور اخ تک وجہ سے انتڑیوں کے امراش میں بطر فا 
استعا لکرنا ریخ کو بہت زیادو اهب ا ۔ یل میس ایک نا معلوم م رکب پیا جات 
ج خن وک نام دی ان ے اور ہے نام الس ر کے موانے سے دی یا سوم 
رکب الس ر کے مرش میں مفی در ا ہت ہوتا ہ ےکی اکھانے یزاین ہوثی ےار 
الس رک فراشم ہو ال سے ان f‏ ہا چ ل ے 
الس ر بہت چم وجات ے۔ 

تپ دق کے عطارع میس کی کا استتھال مفیر خیا لکیا جانا ہے۔ برا زب کے نامور 
ڈاکٹ راکنا س ےک جم ول پلاۓ ہو یل با یه کے درشت کے جو لک استعال تپ 
رن علا س زا از رک ے۔ہوڑیں کے ور هگنت اورسوزش کے ال 
کیلا مفید ربتاہے۔ ان عالتوں م تین پار د نکیلوں پتل ناسا لکرتے 
رغ سے مر ملگ راخ »دما ے۔ 

گرو نک لیف ب ںکیلو نک تال مفید ربا کر رکیلوں میں ونان 
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تک مق رار شس مو کک tye‏ ہے جک کار لژ ری زیادہ موس یں 
ردول می اج اور بآ کارکرد یکی وجہ سے خون س چا وس دا لے زرط 
اثرات لور میا کی صورت غ بھی کی مفید ہوتے ہیں ۔گردو لک موز کے علاوہ 
رس 71 ماقام ار یی کے لی موزوں اورمناسب مزا ے۔ ۱ 
اغیاط 

یل فروت کے طور بے استھا لک نے 8 لے لے خوب 2 ود 
ال ورام نہ ہوں گے یلو ںکوف یچ وفره س ان رگن پا هکم ورج 
رات پہ یل مزکرخراب ہو جاتے ہیں۔ جن لوگوں ردب کارہ ہوں اتکی 
کیل ا تال کر کوک ای میس پاٹ مکاعضص رزیادہپایا جانا ہے- 

خو بای سے زرد لوگ ہیںء ایک اہم لا لک شار نیم ترش اون 
یش ہوتا ہے۔ اکرو با ی بھی ہو ال میں تی زیادہ وا سب کے کے مات سات ہے 
تشم de‏ سے اورمٹھاں بڑھ ما ہے۔ الک لآزو ےق بلق ہے کہ 
جامت ال ےم ون ہے ا لکارنگ زردک بل ہوتا ہے جب بل موق بو 
و رت آژوتی ہوئی ہے اور ذا رگ آڑوجیا وا ہے خوبالی کا ال ول کن 
سب پکتا نک وادک نیز ہءشالی علاقہ جات کے لوگ جوا نطو اهر یکی و سے 
بت خر لش پنددوسوسائل سے الک کش خو یو لک وچ سےکاشت اور : 
استیا لآر_2 ۳2 دج ول ورپ یں خو یر رام کے رور ں قارف 
مق اور پپرے شرق ی س کل اس ذا قاور مہ کک ےہول ہوا 
زا صلاحیت اوروٹامز 

اہ خی مش قدرتی شر وان اے ری میک زیادہ مقدار پا ہا 
سچ۔ اا شس ون اس ادن این اود نام ن بھی واف ر مقرار س 
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وق کب ا یکی لی می پیا اسف دالا بادام دام ں کی طر ون اور‎ 
چا کاخزاد متا با بادام میس 40 سے 45 فص رک ایا لا ما‎ 
لیا کیال ابا گی یدام تا مت کر‎ 
ازم خو کے ایک سوگرام مور حص می رطوبت 85.3 یر پروشن‎ 
فص تال 0.3 فصن مجریات 0.7 فصر ریت 1.0 سم اور‎ 0 
رت ا اف کم‎ E ارب زر 6 ون ےی‎ 


٣0د‏ بکرم تشن 25 ٹیکرام ,ئن 2.2 کرام اور وای 6 ارام پات 


جات ہیں یی ین ہے۔ خا کےتازہ 
پل کے 400 گرام یس 53 گرم ہیں۔ 

خی کی ہوئی غوبانی کے 100 گرام خورونی حصہ میں رطوبت 19.4 ید 
بوشن 6 1۱ فص کال 7 1 فص محریات 2.8 فص ریڅ 2.1 نصب 
یعرش 73.4 فصر ہوتے ہیں دگل بای کے مرن اور ج اجزاء 
یس فا فو یں 70 کرام ئزن 4.6 نامام 110 ٹیگ رام" و نی 2.0 
کرام درون لیس شا ہے ہیں خو بای نگ کے 100 ۳ 
یس 306 کیاور یز مون ہیں۔ 
خو ن ےو کشک ی ور 

خ بای بین کے تام اعضا مت ے۔ شی ری خو بای مه کان اور 
پچوڑ ےکی سورت یں موڑ ہے خو نی تب شکفا ہے جع حعفرا تکوش کا عارض مو 
اس نو بای سرت وت کھاٹی چا سے ۔ را کودں خو با یکھانے اش رور وما 


ےٌ۔ 

اس کےکھانے سے بد نکی شی دور ہو ہا ے۔خ بای تون کین 
دق ہے جن اوگو ںکومارشلء پھوڑ ےکی یا خو نکیا مدر تک شکایت جو ان کے لے 
فائدومند ہے۔شوپالی مم لآ نک بزه بہت زياده پا چاتا ال 2 یرانمیا(خون 


وی 
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کا کے مش مس متسه ال مم کتبا کہ تک ی جانا ہے ری 
ادن منک فرا پک کون راتا ہے۔خ بای کے باقاعدہ استمال لین 
کون سر ذدات کے ہیں شش اضاذ ہو شور ہو جانا ہے۔شرط بر ےکہ 
خو بای کھطا استعا لکیا جائۓے۔ 

بل ایک ایا ل ہے جن کے پولک جازه رس جلری امراض می خن 
تلبت ہوتا ہے ی ان کو رو طور ہر اتا لکر نے سے تفارش اج یا اور 
ردپ لک ہوئی جلد کے ساتھ ساتھ سرد ی سے کی ہوئی جل ٹنیک ہو جاتی 
ہے۔ 8 
فارگ سورت مم خو انی کا از در ںگلوکوز یا شش بر ات یرو سکن اور 
فرحت کش ماب ہوتا ہے۔ ال سے پیا ی کی شد تکم Ûy‏ سکم فاسد بادوں ٠‏ 
سے پاک جانا ے۔ ہےر ںآگھوں ,مود ےک »ول اور اعصا کو ونامز اور محر لی 
اتا لک ےئ زن دی بھتاے۔ 
یلع استعال کے بار ے برایات 

اذ خ بای دوپہر ارات کےکھانے کے بعد لی جائے فو مفید ہے۔ ا کا زیادہ 
اور عام استمال خی پل کی صورتے می سکیا جا ہے اگ خوبانیکوگر مک سے اسما لکیا 
جازم ہو جائی ہے۔خوبانی کا زیادہ استتال ہام شل اورمربے بنانے مس 
گیا چاتا ہے۔ شیرے می فو دک یگئی غوبن بہت بول ہے۔ ال کے بادام زیادهتز 
مٹھائیوں می استعال ہوتے ہیں۔ 
2 

اشپانی فذائیت سے کر پود ایک ستا #ل ہے۔ بے برغا و عا مک شید پل 
الک چار اقام ہیں تج ان ناموں سے پا ان چ 
() م6ن ری ارگوا اور درل دای ہو ے_ 

پاکتان تام یک ناشیا کا جات ہے پراوصاف اذل مرن ی 
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(r)‏ کول اڵ بے سد رے۔ 

(۳) ینادرگ :بان جوفت اور زرو جلد وال ہو ہے۔ ری اور ا كت س کم لز یز 
سہے زکت بے۔ 

0( ا کک زار ٹل بنا شال کی سب سے خت اور ت 
م ے۔ ,رل رمع کاشت ہوک ے۔ پہاڑوں ٹل جهال 
بو نکر کق ہے ا لک یکاشت زیادہ موزوں ہے۔ ا کا کیل ابر 
سک تیار مو ہا ج۔ 

زا صلاحت اورونامز 
اپا کے 100 گرام وروی حصہ یس رطدبت 73:6 فدہ تن 1.7 

نمر نا 22.8 نمر مح ریات 1.1 فص ر کار بوڈ رڈ 0.8 فد ہوتے ہیں 


۰ جب اس سر اور تمق اجزام س کم 40 یگرام» فا غور 80 یکرم 


من 0.7 گرام وٹامن اے 290 اون ونان کی ونان ۳99 
مدار می اور ون ای مناسب مقدار یش شال ہیں ۔ :شرا کے 100 گرام یں 
| ۰ 215 کیلورن ہو ہیں۔ 

| ...تالم پل جانے دادن بہت نی ره مع رک مو ہے۔ يناور 
دنراجنائن می پاسع جانے وال پردشن ےکی ع هگ مون ہے۔ ال کے اجزاء 
ا کی کیب دودھ سے بہت هکل مق ہے۔ ال ںکاگودہ ال ريش سے پاک اور 
مرا ہوتا ہے۔ جو ہی پل کے سا لک ماتا ہے۔ پل کے مات بی ایک دود جیا 
شروب بٹاتا ہے۔ انس میس چھا کی بات اور و کی کیک یکی کے سوا ے مکی کے 
دود یکا مان کش تول ج اب تیا را ےآ پ شی رخوار ول »کور اور 2 


1 مرلیوںکورے گے ں۔ 


شا من وا منزا ےک مقدار افر پائی چا جومم اناف یکو بیکٹی ریا کا 
ون سے فوط تی ی 
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ہی فوائداوراستعالات 

آراکو ای اب وت یک خورال 2 برابر خراحی ت مق ہے۔ اتف 
اد مروت اورشہد کے مرا وکھانا فیس می کے م ربو ںکو ال لکا رس پا 
جس تال کون ےےگا۔ ہے بان یس طاقت پیداکرثی ہے۔ بیع تکوصاف 
کن ہے۔ج رک خرایاں اور بخا ری شد تک کر بالات پان رو چاتا 
ے۔ بلا یٹرٹ ماع ہے۔ دوران کے ے هدور 

غ معدہ اور کے 2 قوی ہے۔ ال کا ر یاهدس وق یت و 
ے۔ شا مسوڑ سے اور وائ ںکومضو طذکرکی ہے۔ اتی زود ا ہ کہ منہ مل 
جاتے بی صوژول اپنا اث دما ہے۔ ا نک یگلٹیو ںکی رطوبات زیادہ مقدار ٹل 
مار کر کے وا نک ل پم لکوصا فک دب ےت او لک کات دود یکا 
رک کے ان کے انددر کے ہوے فاسد مادو ںکونمار کر ہے۔ اا ی می کی 
نا کی فرش دو رگر ےک کی امیت ہے د لک یکنزدری والو ںکوی رہ مردارہے کے 
اما یک استحا لکنا پا - 

اشن سے استعال سے سان سک ربنم ہو ہا ہے۔ کی کی ات دش با 
من کی بداودو رک نے وانے علا سےکہیں (یادہ مت ہے۔ ی ط ریق سےآ نول 
1 کرت ے جوزبان ری ہوئی اور تووار سال کا باعث خی ہے۔ 

اشپانی میں ہے خا صمت کہ وہ ره ادے ون اور ثرا کا ماب کرک 
ہے محر میں تیزایی تکی صورت میں قوب ب ہوا تا اور ۳ بطور گی نزا 
استمال کے جات ہیں۔ ہی دول موف آم کی سوزش اور السر کے لے بھی 
فام تہ یں-ان سے کی انتیں کون بو ل اور وہ بہت جل رآ ڑل گر 
ہاسے ہیں۔ 

ال سے استمال ہ ےگرووں کی ایک تضول چاری ج ۶اط وا8BY‏ 
Discuse‏ لای ہے دور ہو ال ے۔ ال میں بروٹ نکی متمول مقار اور 
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to} 

گووے کم زر هزات تمو ےکی وہ سے ”براش ژ یزیا لور 

زا ہت نی میرے- 
اطیاط 

e‏ جس قدرجازہ ہوگی ای قرمفید ہوگی۔ ا کو پا کشت سگرن 
پاچ پا سے کدی مرا سے اورفریزر می کی یں رکا چا گرب 
کے عام درج رارت شل رگا اس 
گر 

سره ایک شور پل ےک سکوندرت 8 ندال اور روا از ا تکا وتر 
تراد منادیا چگ ال ون مر ے۔ بھارت اور پا اکان ے لف صبوں 
اور ال ا پات 2-6 اس ان صولول تر دک یراد کہت 
زیادہ سے تر کا درخت متوسط روقاص تک وتا سے فروری اور اد ول 
میں اس پر پول مگتے ہیں اورا کے بع رگا ہے اورتومیں دک راورجو ری بی بک 
کرتتارہوجاجاے۔ 
زو اتام ۱ 

مره بی شاراقمام ہیں سب سے ی اور وس مکی جلد چا بت ڈ عیلا 
ڈڑھالا ہوا ا کا ترو اکر پا سے و شکچ ات چھلکا نٹ جات 
ہے اود پا ربا ہیں۔ پھاکوں سے ج ہے لے دا گر سے کے ہے 
ہیں لہ لی ڈھالی جل وس تب یھ ہوتے ہیں۔ ا اض مکو پمیر یس بہت 
ذیادہ پٹ ديجم ےت ے ورپ میس مہ بول ہیں۔ 
زا اجزاءاوروٹامٹز 

تر ے میس مات باق اہجزاء یس وتان اے وت لاه واک کی اورکام 
وافرمقدار یس پاۓ جات ہیں۔ ا کر کش ماش ربھی ای حقیقت ے داد 
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dior} 
ہے کس یبھی کل میس ات مقدار ہی سای میں موق سی تر ے میں ہوتی جال‎ 
می میم کے لاو ونر :سلفرء يم تا ارو کی جا جاتے یں ۔‎ 
کر ے میں ائے جانے وس و نکی کے ادن کے رلیٹوں اور پا ٹؤں‎ 
کم متا لکرنے میں مددۓے پل‎ 

گت کے 400 گرام ردص میس رطوبت 87.6 یصدہ پوش 0.7 
فص چا 0.2 فصدہ معدن اجزاء0.3 فص ریگ 0.3 فصر او رکا ربو یڈ رش 
9 فد پاے جات ہیں یل اس کے محدنی اور تن اجام میں 26 رام 
یلیم 20 ٹیکرام زاسفوریس+0.3 ٹ رامآ من اور 30 ٹیکرام نی علادہ 
مو مقدار بس وٹامن کس بھی پائی ال ہے حترے کے 100 گرا مکی 
زا ملاحیت 59 کی ڑے۔ 
فوائراورٹی استعالات 

72 استمال پدن میں فرحت اور عطاقت پیر ارتا ے۔ ای کی دوسری 2 22 
رز بہت مشود ہے۔ ال کا چم سرت یکی جحک لے ہو ۓےگہرے رد رن گکا ہوتا 
ترتحا کی اک خاندان سے ہے۔ 

17 افادیت کے ملا تر کا رل زات کے انار سے محر ے میں کے 
بی ور خن میں شال ہو چاتا ے۔ با رک صودت یل جبلہ بدن کا درج زارت ها 
ہوا ہوتا سے اور معدہ می کسی ٹھوں نزا کے مرن ےکی استعراد بای یں راق ایی 
عالت می لگ ےکا ری بد لیف نذا یم پیا تا ہے۔ 

زک با قاعده استیا ی ہک وان اور ای رک کت رن زد لیم ے۔ نز 
زکام» او درون دس کے رانا کر وکا ج ۔ ا کا جوں پا ام لول کے 
جوم ز کے مقابلہ یس زیادومغید ہے۔ فا رام خوا ها ہی پا کول نہ موکرو اکا 
مث ای بالفذا ہے۔ ال کے استجال سے پا ض ہکوتقو یت ق ہے۔ بھوک بات 
ہے۔ اس کے علادہ الیل غل فاکدہ بسن والے بیکٹی ریا کی افز کے لے 
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{lor} 
موزول عالات پر اکر ے۔‎ 
طا رن ٹائیفانیڑء ہیف. اسہال :ترا وی ٹل ا لکا استمال مفیر:وتا ے- تان‎ 
اور ریگری دورکرنے کے 2 استعا لکیا ہا سے تر ول ودماجءگروول اور‎ 
بڑلی ںلاطاقت دچاے۔ ےک پاشم رطویا کو بات ے اورواٹؤل او رسو کول‎ 
کو را روط بناتا سب‎ 
یز ےکا رل تون ہے۔ اس کے استعال سے چره مر اور ہلصاف بو‎ ۱ 
رگ رات سکب چرس دا د ے دور ہے لگ ری ںکا‎ 1 1 
ای کال روزا ہے ےول و ویار رانا اور وذن با ناک فا کرو کا ے اور‎ 
م شتام خن پیداہوتا کی اور ےکن مکرنے کے سل رسک‎ | 
لا مج کیال باکر استتھا لکنا چا سے ۔‎ 
ا تر ےکا جوں شر میں بل کر ییا کر کے پلانے سے د کی ییار ہیں مس‎ 
بہت ذیادہ نان ہے۔ د لک شر ینو نک نژ نس جب مرب شکوصرف ال نذا‎ | 
دی ہا ۔گھتر ےکا جو شجہد کے ساتھ پلا نا ای وط رانا بش ڑا‎ | 


ہےا۔ 
جات 


۱ ره اس میات اور رطوبات رید اجا مکی وچ سے دول ےم 
کے ارارک رآ ان بنا دجا ہے۔ اس ورت مج رک او رکھانے کا اک چیہ 


ملاک پاات تنعل ے۔ 
۱ ۳3 


پا سے ار خر بوز هگ ہی ںکی کلف خصوصیات اور تا خیرات ہس ےکون 
۱ دا فگل پچ 5 اد ام کےکودرے کے مشاہ ہوتا گر بیرض روستوں 
ا کے تج بکا با عث موک کپ اورآم کے غخذائی اجزاء لے لب - 
۱ ما ریگ سرز شنک #ل ہے۔ ام ریگ سے لواپ اود یرپ سے صنیر 
ا کنیل »تا ب کرای اور ای کےگردوفواع ٹیش ا ںکشرت سے پیداہوتا سے 


قب 
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(or) 
کاس لک ال و کرای بی معلوم موا ہے۔ اهر اور لیس انڈی کے علاوہ‎ 
ب اون لای اور موا بھی الک پیرادار مون ے۔‎ 
زا اتزاءاوروٹامٹز‎ 


ی 90.8 نصد پروشن 6 سر باق 1 فص نک 0.5 فص ریغ 8 مد 


نات 7.2 فص کم 17 ی کرام تاسغورں 3 1 کرام لو 5 ٹ گر امہ وا نکیا 
7 یگ رام وژی مقدارریس ون رون اے+ 25000 انف 
طمی فواراوراستعالات 

پچ مععدہ او رر کے لئ نویس مفی زا ہے۔ رل اصلا کرت اورمحد ہکا 
طاقت دجا ہے۔ ریا کو نار کرت ے۔ اس کے استمال سے وک نورق سے 
چٹ ٹف ےکیڑوں لو سکدوواۓے اور وگو پا کرک نار کرت ہے۔ با 
تی ای چا تاذ ےکی وز ہے کین اکا مور او ے ج 
محرہ کے ے بای مقیر روا ے۔ بتا باب آور ے۔ ایس طر بدك کے اسم 
باو کو یا پر کی ریزو دیز +کر کے خار کا ے۔ ور رکی خرالی 


ہنی ای اور کی کے امراش میں مي تزا ہے۔ فاگ می مو ہے ۔گوشت 


رگا لے ا سکی دو تن پچاگیں ہنی مس ڈال دے ہیں۔ تا ایک وقت 
بش ایک پا کان ہے ۔کھانے کے بعد استعا لکر کے ہیں۔ تیاده مقددار ۲ شسکھانے 
سے دست شرو ہو جاتے ہیں - با من ور ںکواستعا لک کچ - 
ما 

ان پاکمتان کامشبور گل ے۔ اے نا پیج جھوں کچ ہیں لب انی 
ما وگ ہے۔ ا لک ملف ہیں ہیں۔ ای کم دا ہلان ہے 
جس مکش ہونی۔ ہے بے جد لیذ موی ہے۔ ای طرع بی بو اود موف 
ہا ںکھانی چا ل- چا کا درشت بت اور طایا کے علاقوں مس ایک طول 
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| ۶مس ےکاش تکیا جار ے۔اے بیصخر یامشرق بھ رک یڑ مھا جا ج۔ اب ہے 


| رکشل ہاۓ جات ہیں جب ای کے م حرف اور جات اہجزاء شس 15 ی 
لا گرام کم ۹5 کرام وی 1:2 کرام من 18 کرام وی اور یھ 
ا مقداروٹامن لیس شال ہےے۔ا لک فزال ملاحت 62 اوریزے۔ 

۱ یی فو ات اور استقعالات ۱ 

/ خو نک یی کے مریضوں کے لئ نب مفید یز ہے تراشب 
: دمن ہے رسٹو کور وتا ے۔ پیا اسان اورخون IIS‏ ج 
۱ وگ ان اور مجر هل کے لئ بد فا رہ مئر ہے جن زات کے سید اور حدم 
8 می بجکن مول چ کے ڑکا رت ہیں مدرک ذا ہکڑدا موتا ےء اتد پل جلتے 
۱ | یں۔انع سب وھ چان فد ہے ج رک یکر او رکردر یکو دو رک رك ے۔ ے 
۱ 7 جو نراک زرل سے ہوکومفید ے ۔ شوگ میں بہت مفید سب ا ےی 
| رق ال ہا ال مر یس روا بی دوا ہے۔ ہا لبلیہ پر شیت اش ات رتب 
۱ ۱ کرت باک کوده اور پچ ددنوں بی شور میس استعال ہو ے یال ول 
لیکو ہا سے ے وان کچ ہیں جس کے بارے بل خیا لکیا جانا ے 
کہ نا کشم کے دوران نا سے کوشکر میس جربل ہونے سے روک ے۔ جامس نکو 
ا فشک کر کے نوف ای اتسیو بقز رق نگرام دن تن ار بار لے سے 
1 پاب میس شو ری قدا رم ہو ہا ہے۔ 
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۱ (o) ۳ 


بل ایک شور ول تور دج رل پا بان وال ستاترین ملس 
لکشت مار سے رال ہو چ ود شرآ و ۔ا ام 
ےگ بی جھ ور( ین ) سے کر ہوتا اوگ اے ھول بزی می شر 
کے ہیں۔ بے اکتا سمل تم پیب ے۔ا کک اقسام ہیں ا ۱ 
ن جس س ےکافزی #ول سب سے بت خیا لکیا جاتا س کی کاخ یلیھوں میں رل 
زیادہ ہے اور ارگ عدہ ہوتا ہے۔ موک رمات می یھو لت محافطظ ے۔ اے 
متواتر استعا لکرنے سے انما ن قلف ام رائ کا کار بوذ تکفوظ ریت ے۔ 
زا ا اء اور ونا مشر 5 

مول لفات ال ے100 گرام رل اس طرع ہے۔ 

ی6 :4 ید پر 5 ۰ فص رون 1 فصدہمکیات 7 فص ریق 1.3 | 
نی نشاست 10.9 فص یم 90 گرم فرش 29 گرام. و3 گرا ۱ 
دنک وبا تن :59-2 ۱ 
بی واک راو راتمالا ۲ 

یل مغراوکی امراض کا تیر رف علاع ہے۔ یا ارو لورت معنی ا 
خون ہونے کے ساتھ ات قائل جراٹھ بھی ہے۔ لی ریا اریخا هل ذائندومنرے۔ ( 
مره کے امراش کے لے بو ره دوا ہے۔ ےکی اور یھو ں کا فکرٹنک ل اکر ٠‏ 
چان سے بے عد فانده ہوتا ے۔ ول و لکوتقویت دا ےکر سے ے می 
سک 

هس تزا مادو ںکا مفیدرعلاج ے_ سید میں جینء »ام پا لک جلنا» پژلول 
پاک رش ور * شاب شل میت رک اعدا مل وشت ناک خیالا ت پیدا 
ہوناءگرمیوں کے م شل یج یکا یا راب بوناء م ہکڑوا ہوناء ان سب کے لے 
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{oz} 


چاه کے لے لیو ں کا عرق کرم پان میس ملک روزانہاستعالی سونو 
ٹاہ ہوتا ے۔ رو لک کات دوو کو ت زکر کے سے ہوۓ فضلات ال دیا 
۹ فال ذا رون مود یں ری دو رکرنے والا مت رب 


Û 5‏ 
ال یموں خون ش سکلیسرد ل کیک ادا پر رک او آپریشن کے بعدم ری کی 
ات ج بھی مرد دتا ہے۔ خاد طور پر وک ری کا نکی لیف کی 
۱ ژوں» رشقت زھوں یڑ ےکوڑوں کے کے پال مر پالو ں کی خی رضروری 
4 کی دورکرنے اون تو موی نا کے فر ے۔ 
ال مان 2 کی بمول شان لا ہے۔ مسوڑھوں کا سورج جانا 
جیا اور واو سے خون کت موتو لیو ں کا رس دانوں من اه - ول پم 
لا زرا کو زا یکر نے می بھی 79 ہے۔ ای کے ریس می ہے 
ایت ود سر ین کے 


ر کر مرو 
e. f ۱‏ 
ول ی * چن یو مر نے سےتلیف دور ہو اس ها 
قا نک صورت ش لیو نک استعال مفید ہے ۔آد ےگا پا س دولیھوں 
ر پچ کسوس وقت بی لیت چا ہے ۔ ایک ہی ہفنہ می نیال اذا حول ہوگا_ 
اک رآ پ کے بویٹ سای بای ہو سے ہیں تو بی بو وی ا دراب کےعرق 
چٹ رت رے بمو ں کا عرق اک رکو لس اک راون کی ہار نزن ہش 
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an}. 
2 ہون ف گال ارم ہو چا رن کےگرد سا وعلقو ںکو دو رک نے‎ 
زاس تک تبل ایک چنا تک اور ایک تول یھوں کا ری مل اکر رک روزانہ‎ 
گمون کےعلقوں پا یکی باکر یں بل کرت وت ات نر سے چلاتیں-‎ 
چنددی وم ٹن علق دو رمو ہا یں گے۔‎ 


ا 


آڑ ایک نول ما ےہ ے ام روخریب سب شوق س ها 2 - باذاد 
می ا سکی تین می ںکول ,یی اوق ہیں ۔آڑوپاکتان میں بکثرت پیات 
ہے جتنا ا کا زا اج ہوتا ہے اک راس کے وا ھی ات بی زیادہ ہوتے یں ۔ 
اس کا رک مہوت ےکر کے بر زددی کل وی سی سر لے ہوتا هاچ آڑو وہ 
ہوتا ہے جج سک یش یآ سانی سے انگ ہو جا ہے۔ ا کزان سردت هب 

آڑواورشفتالو می سس تر رفرتی ہو وه ےک شختالکا مره شر وتا ہے اور 
آڑوکا مزا تہ رتش باق ال مل بی ایک دور کے مشاب ہے داب 
زا اج اءاوروفامثر 

ہڑو کے اند نای کان مقدارمیش + ول ے اکر اس کا نا کی جائے و 
مورا مآ ول مرچ یل اجزاء ا جات ہیں- 

کار 38 پروشن ای تکرام کاب یت 8 کرام یم 5 گرا ونان 
اے880 لیف ٹا نک 8 گرام اور قاغوس 9 1 کرام موجودہوتاے۔ 
ی فو اک اور اسقعال رت 

بد کو نا اور بیاریوں کے لے غفائی اثرات رکتا ے۔ آڑو مجرہ اور ج رکو 
طاقت دجا ج۔ پیا لگ شد تک کرت ہے۔ ا کا سب سے ڑا فده ہےکراے 
کھانے سے خو نکیگری رنخ بو ال ہے اورگر یگ وچ سے جوکبراہٹ ول ےوہ 
بھی دور ہو جائی ہے۔ فظام ابا مکی را اور سی ےکی یکن جم ںآڑو بہت فانره وچا 
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۱ ۵۰ 
1 ہے مم کے اندرخو نک یکی اور تیان کی آز وکا استمال مفیر ہے ۔آڑوخون 
صا پیر اکرتا ہے۔ و نکی ابیت دو دک کے و ضیا اور جرک امراش سے 
فو رکتا ہے خون رکو ں کک کر کے پا بل روا ترورض 
و شار وچ جرب محر اور انتڑیوں کے زر فضلات ار کرت ے۔ 
۱ گر یکی شدت جو پکی تاز ہت اورا وکرم ہنکڑ لے سے جب نا تال یس سوزش ہو 
جائۓ نذ ال کے استعالل سے درست ہو ہا ے اکر معدہ ٹیل تیزاییت بڑھ با نز 
| ات ہرکھانے سے پچ کھانا چا ےآ ڑ وکو بیشہ چا سی تکھانا سے ۔ ال کے 
۱ لے میں ز ورام اجزاء اور دو رکر ےکی صل حیت موجور موی ے۔ دائ یل 20 
مرییضول کے لئ شفا نٹ اشرات رتا ے۔ انت ہیں سے فلا تکو نار کرتا ے۔ 
ترت نے ال می ج رای مکش ثرا تک پیدا فرماۓ ہیں ہفتر دو ہفتہ روا ہآدھ 
0 هآد مس رت بآ زو استعا گر نے ے الیل کے کھونے بڑ ےکیٹرے ار 
بو جا اور ره پیدانڑیل ہونے دہیے۔ 
1 گر 
| ...فا اوق لے رفا ریگ پل پیدافررائے۔ زی نکو نامت 
عطا فا کہ گی بی سے پل جذ بک ےک یکی سیر دز یمرے ٹازک ناوک لاد 
کے ات پیداکرے۔ خت پپاڑوں اور تال زین کے اس جرت یوروش 
ذ ابچ لاو ہمارے وسترخوا نکی روان بای سکاکوئی حص بھی ضا ع یس ا ودا 
اور ما سب نذا ادرشفائی اشر ا تکاغمزانہ بل ال کا مزا گرم تر اور ایت وار 
مقدار شس ری گیا ے۔ 
زا اج اء اور ونا تر 

ماش پھای فص دک پان اور با یگوشت بنانے وا سے رو نشا ت وار اجام 
کے ملاو و و ول د فاسفورس و اور وٹ منزاے کے علاو و لی اورکی اور گی 
شال ے۔ 


Marfat.com 


رھک 

می فو اد اوراستحعالات 

گر ما میک فر رن کشا هکت سے ناب جار یکر نے والا کل ے۔ ہے 
رشان اورگرووں زر فضلا ترت برع شاب مار کر ے۔ 27 
اس زک میں بے سے درد اور ورم ہو اس ردول اور مقا س ریک با ری بدا 
ہودنے تو اس کے استعال سے برک کے کچھو نے و گس اور ورک الی ڈنل 
کر جوڑو لگ کیک حال ہو جا ہے۔ 

گرا کپ کے دالا کل ہے کرم ماع اور د بے پم وانے شوش 
کے لئ ا کا استعال بہت بی مفید ہے ۔آ وھا کلوکر ا تقر یبا ایی وق تک خوراک 
کے برابر نحاحیت مر ے۔ ال می تن پا دودھ کے بام 0ت ہے مجر کے 
امرائش میس ہے بہت شفا کل زا ہے ہن ریغو ںکو ور کر ہو بان ۶ پیٹ ا × چاتا 
ہے اور پیا یک کرک ںآ کم می کگردہ کے مقام ایک ہاب با دولوں جاب درد 
رہتا ہو سہ یہر لگ ما لیک پا سے ےکر ای ککلوکک اسقعا گر نے ا لیف 
سے نجات مال کر کے ہیں گر ما کی سب سے بذک خو لی ہے س کہ اس کے اسقعال 
س ےکردوں اور شاد وی من ریا مار جو ال ما کے تیک کی راکه 
پیا بک تن اور فی جو یکر یکووو کر نے م کا مب 

گا درل و دیا اور محر هکوقور دییات اخصا لی کال فکو ورس تکرتا اور 
سا طا کو بحا لکرتا ے۔ دبائ یکزور اورنسیان کے عارش یں اس کے خرن 
ےکک اهر دو عرد اور مخز پارام سارت عر وکر مرو رئ باکر ایک ما کک استمال 
کرنے سے دما طاققر اور نی کیفیت دور ہو چا مت ن خی اور مزا گی 
گر یکو دو کے کے لے اس کے پا یش پاول کر چند یم تک استعا لکنا 
چا ۱ ۱ 
.انیت پر شداگ دی مول مت ہے جوطیع تکوقرحت بفظا ۔ 
ٹل نات کرجا بدا ں کا کل صا فکرتا ہے۔ اس کے استعالی ے٢‏ م شس 
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گلووز یکی رور موی چام مرج اک رکھا یں کہ نان ارت راکو 
ہار م نی ںکھانا چا سے ھنرے زا اور شی طبیعت والو ںکو ای کے استعال ے 
زا وچ 
ایر 

مرول ہے۔ ا کی دون موی ہے۔ ایک برسات م٠‏ دوسریی 
جاڑوں شلء چاڑوں مل امورنتاً ہضور مروت ہوتا 
ےک امردد کے اندد ج ی ج موا چاورک یش مب کم کو اندر ے سفیر 
ہوا ےک وگ مرن 
زا ابجتزاءاوروناطز 

امرود میں ونام نکی پا جا ہے۔ اس میس پوت نکی مقدار 0.2 گرام ما 
8 گرامءمحدلی میات 14.5 گرام »کار ای ریت 0.01 گرام کم 0.04 
گرام خرن ن لاد 66 گرام» فاسخوریں 1.5 گرام» وٹاصن اس 00 گام 
وثاصن لی 0.03 گرا را موی ینت 13.2 0.03 کرام اور دنکن کی 300 
ام جانا ہے۔ 
بی اکر اور تالا رس 

اطپاء ے امرور کے عرا عکوگر مز نا ےش کے نز دیک مر ل کر معترل 
بدنے ب زی دہ اتقاقی ہے۔ پل کشا ہوتا ے۔ ول اور معد کو طاقت دجا ےتیل 
کشا سے امرودد ل کی ره دک نکر نار لکرم چالک استعال خوئی لوار کے لے بھی 
عفر ہے۔اس سے بوا ری سو ںکی جا کی م ہو بای سے۔ امرودکوتھوڑکی کی سن ھ 
سار ارگ کے ساتھ استعا لکر نا زیادومفید ہے ۔ انل سے زوم ہو پاتا سب - 
امرودکھانے کے بعد پالی کنل پیا چا سیخ درگ غاب ہو جن کا انر یئ ے۔ امرود 
ای لے بھی مفیر ہے۔امرددکا استعا لکھانے کے بعد یادف ہے۔ مات 
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میس زیادہ استعا کر نے سے معدو میس فاسد باده اورقو ّپی ارتا ہے ۔خولی پار اور 
تیر کے لج امرود بہت مفید ہے ۔ تین کی نید می یالب عدمفید ہے۔ ال 
کے نے ہیں سک مککرنے میں بہت مور ہوتے ہیں۔ 

گے کے امراش میں امردد کے سے بای س باکر اور چم نکر مگرم ہے سے 
را تکوسوتے وقت اور ہار من رر ےکر نے ال 

امرود کے اہمتعال ےک مو لک ہوا محد ہکی برای یی اور وا تل 
لیف ہو با ہے۔ تیزابی ت کا از ون ہے۔خون ثل پیراہونے وال صرت اورجلر ۱ 
کی ثرا یکودورکر کے جازبنظر بناتا سجن لوکو ںکوقو رح کا ورو ورو ہو وو اے 
استمال کر ں۔ 

ا ع ن کی ان 
سے پت چلا س کہا لک مال اور ول میس 25 فصد سے کک پایا اتا ے۔ امرودکا 
سال نبھی فی ے۔ 
خراوزم 

خر پوز وگ ری سم وک بسچ ونیا کے تما گرم کول ا یک یکا شت 
کی جا ے۔ پاکتان گرم وگ علاقوں یں در پاؤوں س ےکٹار ےآگایا ات ہے۔ 
ا کی تی لکو ان کی بہت ضردرت ہو فروز کل تن پا می یش ار 
مل ہے۔ پار کا مو کا آغاز ہو تے کی ف بوزہ پا جانا ہے۔ اسے استعا یں 
کنا چان ۔گرمیوں ‏ خو بکھانا این ۔ اطبا هگ رال رز و سے ردان 
چا ےگ رکھانے کے سا بھ یکھا کح ہیں جع سومرے اسقعوالل گر 7م کم 
00 
زا اج اء اور وف منز 

خر بوزہ می فاسفوریں کم وم کے مین ء اتا گولوز اور وامنزاےہ لی 
نز وتان ڈی بھی ال میس واف مقرار میس موجود ہے ۔گوشت بائ وانے روء 


Marfat.com 


3۱۳ 

غات وار اتزا کی ےئ کے برابر را 
ے۔ 

کیان بات سے پد چلا ‏ ےکہان نول e‏ تخاس رکیم. ا سفوری» 
اہ وای اسے اد ہک اد ٹا نل2 یش اب-2 چا ے یں ۔ سے 
بر نرق یت بش ہیں اور بر کی فراش کر ے ہیں ۔ بادام تی کے ساتھ بخزیات 
میس لک رق مہب اکر ہے یں۔ 
می نوا ر اور تالا 

روز چقا بآور ارت کشا وف بوذ کے اندر تزا سکره 
داسجا مک مقدار مم پاۓے جاتے ہیں جن وگول کے خون ل تیزابیت موا نآو 
خر بوز وضروراستعا لکرنا پا سے ۔ یھر یکوت کر فاد کرت اور روہ شا لوصا ف رت 
ے۔ نگ کرد ہکرت درک اکتا خی ار میں خر بوزہ یل 
ضروراستعا لکنا چا - 

اطباء کے ول رو سے ول و دا کوفرحت ما مول 
ہے۔ نقاہت٠‏ اف رک اور دبلا پن دور ہوتا ہے۔خربوزہ میس الا زو چک هلا سے 
ان لک ال ضاف ہو جاتا ے۔ یقن مم لت خر بوز وموظ ہے۔ 

پاب ز بادہآن ےکی صورت میں چاو لک یکل کا سفوف تہایت مو روا ے۔ 
کرام فو فک وشام لس لفیا ے۔ 

شی اوراسہال می پا نیم سلوف تهب پا سول رام 
قوف روزانہکھانے سے ان ارا شک خا »وجتسج 

رکی یار ہیں میں بای کے یڑ تاه اورٹو نیز چو ں کا جوشاندہ چا نظا مم 
کے اتارک پی در اضا ہکا باعث بغ ےچ رک زر کر ہے۔ قم طبار 
باه چان ےکی صورت ٹیس چان کے استعا لکا غور ہے ے۔ 

تال با بک یکی صورت میس ہا نیز پولک جوشاندہ یا ها 
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شبد اورک کے ساتھ لیے سے بتک یکرو ری کے سبب استقا ط مل کا خطرہ دور ہو ہاج 
ہے۔ ابر ین ما حاکن کے 2 وکیسٹر پارمو نکی فراش اور ومن سی کے 
اکذ اب میں ماو یکر ے ہیں- 
اعیاط 

بات کا مل زیادۂ مقدار بل استعا لک لکرنا چا کی ا ک کے سے 
استعا لکرنا سے اور بچھاٹی کے ہے نقصان دہ ہے۔ بی چھیوڑوں تنم ابا اور 
ایکا سب بن جانا ہے۔ 

خر بوز ےکا سب سے امک معرے, آنضوں اور ا کی نال ی کی گی دورکر 
آنل میں ر کے وس ہر لے فق کو مار کرنا :ٹپل دو رکرنا اور مک رن کارا 
ہے۔ هل یقاب کے ذربیچ زب بے ضلا کو بام قال یا ہے۔ خر بوزے 
کھانے دس کےگرد هکیت من داور صا ھر ےر سے ہیں۔ 

کرت کو اکر ایام کے دوران پیا ب کی جا اورسوزش کی لیف ہو ے ان 
کے لے خر بوزہ تفای سے اور دا بھی »وان اگ رخ بوز ے ایام کے دور نکھا میں تو 
ا نک ایا مکی شلات دور ہو جا ہیں۔ اوران کے چرس اگ ضراو امت دار ر ے 
ہوں تو دو دوربو چاست ہیں۔ دود ھک یکی ہو برا کک یکو پرا کرت ج ۔ 

کح دروکر دو ت پ را یوزے کے یکت نگ تیگ ایک پا 
کاب شل جو دی اسے پچھان می رال یی تن مات ہکا لا میک مار مرب لکو 
مایا جائے لو فو ری افاقہ ہوگا۔ 

اہ چجرے هدهع ہوں تو خر بوزے کے خنک تیک دال موک با شم میس 
یک ا کا لیپ ال رس لی پکو جلاک کے دون پر گاسذ سے چرے کے 
دا دھےاد رکیل ات دور ہو جاتے ہیں ارغ بوزے کے یک اتک ان 
دک یا شی ںکرا نکا یرگ کے پاولوں میس مل اکر ای پا اس کےکھانے سے 
بد نک کس ہے۔ داوں م سکی دا موق ہےادرقوب نندآلی ے۔ 
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3۹۵ 
ای طرع خر بوزے کے لح وال ویک با ین جموزن گر وروی می ملا 
کر لا لا لپ ناک رکیل اور وعہوں بے ایا باس در اب ہو جاتے ہیں هچره 
گ روز کے ی ے چنددانے کھیرے کے چگ 8 ,مغ رکرو 
ان س بک براب برای وزن ٹل مه بپھراسے یل کے تمان بے اورشگر بل اکر نار منہ 

ا کاش ربت باکر تز دل ود یکر یکم ہی ربمت عال ر ےگی۔ 
روز 

تبوز اک ایال ہے جوم مک رما میں اسائی بد نک اظ ت ک کردا ر اراگ ر 
ے۔ تیه کر کی شرت بد عق ہے تز و زگ پازا سآن شرو ہو بات ے۔ 
اس شی می خوش زا اورفی رل بل ہے خا میت س ہک راداو رر سے با ا ہے تز 
وپ او رآ ندھیوں کے ھکڑوں کے اثرات سے چا نے کے لے زگ خوش رنه 
خو زا تریح نم زاکو ای لطعت ہیاک کی ہے جوا مرح الوا شیر لکواس» 
ال ی نذا افادیت اورعفا تک زان ہے۔ ا کا زا مرد ے۔ 
زا اچ اء اور وناز 

تروز کے اتم زا ئی اجا مکی مق دار ای یکو بوز ل ہے ہے۔ 

پل 95.7 فصدہ پروشن 0.1 فص چ ل 0.2 صر محر ا7اء0.2 صره 
امت 0.8 فص رگم 04 0 فرش رٹیل مق رار 

علاوہ از یں چوناء اسفوری اورفولا ری ہے ربوز می جیا من الف (ی) 
ھی ے۔ 
یی فو اد اور استعالا ت 

بو غاب آورتجل )کشا جوش خون اور صغ ا کو رف کرت پیا لہ زا لکل 
ہے۔ بدا نکی نشی یقن اورک رم را میں مضید سے ۔کردہ وما کی ری اور 
شاب لک رآ هک شایات یسل بے ع دمو سب - پرن یل تیز ابیت ادر ان کرای 
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یش تروز بدا مفید ے۔ ت بوز خون کے بے وس وبا (ہائی بل یر ) شس فائدہ 
عند ہے۔ ال کےکھانے سے تو نک بذها موا دیا اختدال پآ چات ے۔ 

موم جوروا ون ے بے ھے ہو دبا کوک رکر ی ے وہ رل ے لئ مرس 
ول گر وزی بات ےک یول کے لن بھی فاترومتر سے تفتان اور لکی 
برا ہت میں ا کا استعال عفر ہوا 2ے 

نع ہون ےکی وجہ سے عرو شر یانوں می خر ادر کیک پیر اکتا ے۔ 
ای لئے خی کیاکی ہش اس کا پان پلاتے ہیں قفرت بو زک ورن وروی میس مفیر 
ال کے شیرہ سے میس ہا جانے وا لاغری دور ہو ہا سے رده وشا کو 
قیاق سے درد کا سب بگر اورضلیاصترا ہو ای می مفید ے_ 

من کے موم میں معدہ اورخون مل جزامت بڑھ پال ے۔ پرتزابیتکو 
دورکر کے پیا بک کان فی ککرتا ہے۔ و ہاوگ جوگرمیول می پاب ےم 1 ےکی 
دج سے بیان سے ہیں اہسے افراد کے لے لوز ایک نت ےکم ہیں کوک اس 
بش ای فصر پل اور یں فصرته وین ہو سے میں چوک تربوز یشاب آور سے ال 
نے اس کے استعال سے و موی بم یں کل با ہیں۔ 

دو افرادنن کا جکر با گیا ہہ ارک زره موان کے ے یکل سیر ہے گری 
کے بفارکوافاقہ دا تن مرییضوں نج ان ز ھا ہوک حم ول اور پات پل تن ہو 
جاتے ہیں ان مرلیضوں س لے تر بوز کا پان غفا ہن ے۔ بل یرگ صورت بش 
زک ون سکئی جار استعا لکنا اج 

اطباءذیادلی پیا ی اور ےکی یکو رو کے کے لئ ایک کلاس تربوز کے پالی بش 
جار سے پا ےکی کر کی بای کر سے بل ۔ 
ت بوز کے استعال شس برایات 

بوز کم ہے۔ذزیادہوکھانے یا سروک کے وق تکھانے سے ڈول کے دروک 
تات پیدا ہوک ہے۔ یش اد جاک پاعت کی بن جا ہے۔ تر بوز ومان 
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۹۱23 

کی نے کے ووت نگ بل با بعد می استعا لکرنے س ےکر کرنا چان تر بز کے 
استھال کے بعداگر رپ تھوڈا کڈ ی یکھا یئ چا سے ۔ 
می 

توا کتا نکوانواغ و اقا مکی تھتوں ےنوازا ہے۔ انس کم کا اوہ 
وش رشن ککلتان ے۔ یہا لکش زر اورکسان جنا شش ںآ ب و ہوا ہڈا 
تور وی سرام اس کک مرن لته - ۔ بل کی 
ترو فرش کی یمول تام ت شاوہ یل ایک نی خاندان یل سے تب - اوه 
نس دی تین اور درا زا ما مقدار یش ہوتے ہیں ۔ تر اوه ون کے 
زانران میں تا او کی دو یی کچل ہیں جوش کل ہوتے _ بشما اور یکواستمال 
ره سے ہم تر شاو و چاوں کے استمال سے ره عند ہو کے :2 یز ان سے مر 
اثرات ےتفوظاے ره کے ہیں۔ 

اکر تر شاو ئل تن ہوتے ہیں۔ا نکی تی خون می چونے کے از 
رد تی ے۔ ال با ال کمک اور خی امرض میں رش چاو ں کی 
اما تلد 
زا اج ام اور ونهنز 

رت نے بیٹ کوغزای اج اء سے سفرا زکیا سے _ اس ص 84.6 فص پء 
56 ای اجا می 4 نس 49 .4۰ فص رتشا تر رار اج اء شای ہیں۔ چوناء فا سفورل 
ارف رھ مل مق رار س شائل ے۔ 

امم جاتن الف رد سے جاتن ےت کان مرا رل ہوتا ے۔ میٹ کے 
ایک چنا تک ریس میں 34 فا ا ے ہوتے ہیں۔ زان مر ج۔ 
می فوائراوراستعالات 

جوحرا کر یکا ار ہوں یا جن کے مر« رل سوزش ے۔ان کے لے 
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ال کا استعال ذاترو منم ے۔ ص راکو دو رکرتا اور ول کی وکن یں مفید ے۔ کارا 
داضوں کے لم بھی مفیر ہے بدا نک یقت براقع یکو پڑھاتا سا لو اس راور در 
وارش می فا اہ مند ہے۔ ال کے چو سے سے کمک جیزاہی تم ہو ہے۔ مد کے 
ذائقہکی اصلاع ہو جا ے۔ لیر باج بھی مفید نا ے۔ ال کا استعال سے جوان 
وکا ٹین س بکو کال طور بر مفیر ے۔ 


#4 
1 
3 


مجو یک موی بی ل بھی ہے اور اس ےمم را کی روگ کت ہیں ۔ اذہل ہوا 
4 ل جو رکا جات سے اورخنگ ہو چانے ات چو بارا گے ہیں ا یک کاش حورل 
۳ .ال من اورروں میں توب ہو سب 
زا ا ۶ اءاور و وٹامز 

وه کے 100 گرام خردی حص تس 15.3 فصد پان 2.5 یصد پو 
4 یم نی 2.1 فصر مرف ا1ء 3.9 فصر ر یش 75.8 فص رکار بو یڑ رش 
پا نے جاتے ہیں کک انس کے اتی اور محد فی اچ اء میں 120 یر انیم 50 لی 
کرام اور 7.3 یرام خرن 3 ٹیکرام وتان اور متقدار یل ون لی 

باس جاتے ہیں ال کے 100 رام میں 5 31 کیلور یز مزال صطاحیت 
ے۔ ۱ 
شنا توت اورٹی استمال 

جو رم قوی ہے کے پاوجووج رش م ہو بای ہے۔ ھوک بدن ہے خون پرا 
رن ہے زور میں کے لے تن نا سے 70۴ وک رز 


ہے۔ موم ماس لے و باک موزوں اورمفید زا ہے چنانچ ے معد کی اصلا حکرلی 
ے۔ مرداندقات مل اضا فکرنی ے۔ جدیدطٹی اش اورک ی شقن نے اس امن 
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ران روک ورتا ابت اء سے کر ود 
قل بولتویت اور دا کے صخ فو وو رکرّی ہے ردو ںکوتقوییت ال 
ار مق ےا کی تیف ون بای کسر 
کور ای مقوکی اڑا ت کی پرولت شفا کش ما ے چوگم ہے ز ووم تال 
لج جما اانا اور ڑ چو زی املا کے لے بہت مفید سے جس دود شل صاف 


۱ اور وکود ہی ابال چا ہیں وہ وود بچوں اور بڑوں دونوں کے ےکر کش وتو نی 


پش شروب ہے ورس پا جانے وای یی ابجزاءانتویول کے سا ل کا بت عدہ 
9 ہے ۔ ری ابر کا بیان ےک ہجو رکا آزادانہ استعال پیٹ اور او لول کے 


| که ںآ چیدا ہونے سے روکتا ے اور ات کی اتی الیل میں مفید با کے 
ا ااعات بنانے میں بد وکر ےکور استعا لق کا موز مار کرت ے۔ 
۱ اعضا ےم می ال کے زو بدن بن جانے وس امک عبر کے بع رورا 
اسف وال مود تلو کت کک کے اجا ہتکن بناتا ے- 


صخف تل ب کی صوررت می کور و لا باکر ہے۔ رات بر ۳ 


| کو بو نخان لک اتی پانی مک جازم 
استعا ل کر ے رجے سے د لکوت یت تی ے۔ 


یکنردری دورکرنے کے سے کور ماجواب سے ی مجر رن کے 


ا جازہ دوه یں رات رب کت کے بعد اگ یسیع ای دود تس لکر گی نمی 


الا پگ یکا غوف او رش دم کر استعا ل۲ سل سے یقت شی اضافہ تب ۔ چردن 


کک اتا گر رخ سے یال بذ ی طات ضاف ہو سے وہاں دورا یی 
:جات ہے۔ اس کے استعال سے اعضاۓ لی ری نان کا رکرو سے پیا ہو نے 


| اگم ہو جات ے۔ 


تجورکھانے کے بارے مس اشر 
2 اتاب بہت سوک ےک کرنا چا چالک لاس دار ی اور دنہ 
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او کیال چٹ ہا ہیں۔ بیش صا سخ ری اور چم یور استھا لک فی اه کش 
رل چا ےک ای مک ا یجور خر یرس وی پیلک میں ہو کر استعال 
رس سے پل انی طرح دجو لیا ضروری موتا ہے۔ ۱ 

ادام ایا خر سے جوتمام مغنزوں کا پا شاه ہے۔ بادام شی دو سار ے تاکر بدرجہ ۱ 
اقم موجود ہیں جوم انا کے لے ضروری ہوتے ہیں ۔ ای می نمایت ال دار 
و کی را یت پا افراط پائی اتی ے۔اس لے بادام کی مورک ور ال 
کش نیزا ے2 سح کم ددم دفو کو ناکد م اکل موتا ہے۔ بادا مکی عام پا یل 
کا علا بالفذ اے۔ 

ہیں ت دا مک یکئی اقام ہیں جک زیادہمشپور مین ہیں ان یش سے ایک 
ی ہر سے چک دوس یک وی تمه نتم بھی وو یں 
: ٭لی ایکا یرو خول جلا ہو ہے۔ ای لے کان زی بادا مک ہلا تا ہے۔ دوسری 
نیش کا چم ون ہوتا سب - پل دا مک نک بادا مک امال مغید ہونے کے 
ساتھ ا زیا دہ تفر را ج ۱ 
زا ابمیت اوروٹامنز 

ایک سوگرام مغ بادام یس پروششن 20.8 فصر معر از ام 2.9 فدہ رطوبت 
2 فصدہ کال 58.9 قصدہ کار وہای رش 10.5 فصر اور ریۓ 1.7 فصر . 
ہوتے ہیں جب ای مقدار کے معدن اج اء اور اتی اجزاء شش قا غورں 490 لی 
گرا مان 4.5 کرام کم 230 یگرامء ان 4.4 رام کے علادہ گے 
مقرار ان یسک شال ہوتی ہے۔ 400 گرام مخز بادا مکی نای صلاحیت 
58 کور ے۔ 0 

دام میں پال نے وال ینام رشن زیاد هکل ہوتا۔ ای وج سے ہے فانده 
مند چا قرار دی چا -ه-100 گرا مخز بادام میس لان لیک ایس کی مقرار 11 
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1 رام رب ی 


اعصالي اور دبائ یکزوری ہے سپ ال 2 غرم ۳-3 بعال یک نے کے لے 
ام کا استعال مت فا تره من نات تا ہے۔ بادا کا با قاعدہ استعال ی طاقت 
ال اضا کرت ای مقر کے سم بادام اور کے ہو نے موز نتر چهاسته 
بے ےک کی قو کی بای ٹس معاون ثابت ہوتا ہے۔ 

ادا مکی سار ی خو بیو ں کا داروبدار بیاری طور که من اور وٹ ان ی 1 


ان شم ومو نف ے۔ وا یال » اعصاب ‏ جکر اور د ل کی کارکرد بھی ایی 
۱ زاء کے سب بہت مو بای ے۔ پادام استعا ل کر ے اخ تفای طاقت وفرار 
۳ اعصاب میں مضو ل7 ال ےت 

الیک پھچ رن بادام ایک ےآ مل کا یں اکر مب مسا کہ سے ا چے سے 
ل کر بند ہو جاتا سے گی دو تکری ک۷ نات ہو جاتا ے۔ پالو کول از رقت 
کے سے روا ہے نز بال لیے اور زار بو ۵ ات ساتھ کت وا 
1 - پادامقوت عافد ارنآ حول کے لے تین چر ہے۔ خت کمک اوران 


بادام کا رن کشاء ہے۔ دودً یں اکر یه ]و ںکی نکی دور ہوکر 
£ ر جاتاڑے۔ 

بیارض پشگی دم تن خی لک جا ا ہے۔اس مقصمد کے لئ ہنی 
دام سک تھوڑے سے پا مش لک رکریم امه جلد ب کر 6 ۵ 
سول تم ہو ہا ہے۔ نشم من ہو جاتے ہیں ا طرں را کا نام ونان 
یں ربتا۔ 
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ادا مکھانے کا تین طر ی ا سے خوب چیا چا مان اه - ال رع ال 
میس لاب دن شا ہوتا ر سے جو تمه میں بد دگاز موا سے نیز دا تی 
ممضبوط ہوتے ہیں۔ 

ا 

ا رکو جن کا لک یکا جانا ےت رآن پاک ں ایک سور تک نمی ج 
کے نا مکی وچ سے حور ان ےار دوک ول تی ے۔ ایک ی اور دوسری 
کاش تک ہوگی۔ ا کی اوسط اومچائی 30 فٹ کے قر یب موی ے۔ بردرشت ال 
مم دو پار بل دنا ہے۔ لین انی مم لک شام بین او رمع رکا ایحا 
تین رارسا ل کا سک ای کےخطلف علاقویں مس بت دیا گیا۔ ہے دہاں کر بہت 
ملد مام دا ہوگیا ۔ ونان اور جو اورپ عون میں ایر کے درضنوں ان 
زیادہ باغات عام ہو گ کہ وہاں کی تی جب اور ادب میس ال کا ذک کیا جانے لگا۔ 
ان اور افغاننتان مس بھی ا نکی کاشت ک ہا ے جب ہندوستان فك ار 
اغانتان سے برآ رکا بت 
زا صلاحیت اور وٹامٹز 

ایر ہی بان کی وافر مقدار پا چا سہے جب اس میں بروننء نا اور 
کاربوپائیڈرش کی مقدار بت ہوئی ہے خنگ انج رکی فا افادیت بہت ذیادہ 
مول ے۔ انی رکا اہم تزرین فا جز وخر ے جواس میں 54 ے 64 فص رت پا 
جال ے۔ 

جزه ار کے 100 گرام میں 88.1 فصر رطوبت 4.3 فصد ون 0.2 
سر ال 7.6 فع کار بو یژ رش 2.2 فصر ریت اور 0.6 فصد محر اجزاء 
پا جات ہیں ا کے مقا ےش لک انی کے 100 گرام یس 0 .فصر 
رطوت 3 .فص روخن ۰ فصر تال 4 .3 نص کار بو زر 6 5 صر 

ری اور 4 2 راب2 ہیں۔ 
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ا محر وجات ابزاء 
۱ تازہ انج کے محر و انی اجزام سکم 35 ٹیکرام اسفورس 22 لی 
۱ کرام من 0.6 یگرامء وک نی 2.0 گرام ونان اس 80 بت اور مقر 
۱ وان لیس شائل ہوتے ہیں۔ خلک ای 400 گرام س 284 کیدر یل 
] بلیں۔ 
غفا متش قوت اورٹی استعمال ۱ 
۱ رطع تک کرت ہے۔ بد نوف کت سب اھرائش معدہ می بہت ا اور 
| گردو ںکوصا یکرت ہے۔ انے سے ری وا ہے۔ ار ے استمال سے ذ ہنی 
اور مان ان دور مول ہے۔ تی وا نکی درقوت ی ے۔ انحیرخواوخنک ہوں تازو 
۱ بردو ورال یل جلاب آور دوا ہے ۔ اش کے با ر یی بی بھی انت بی ور کر کے 
| کے ہوۓ فض کو فار کے یش مد د سے ہیں۔ انل کے تتول میس انز ںکو 
ا صاف او ترک ر کن ےک٣‏ بای با ے۔ 
ای رکرو کے علاخ م‌مفرقر ار د گی ےک یکھای اور دم ہکا علخ ار کے 
| استعال ےکن ہے۔ ایر کےکھا نے کاراب پاتا سے اور کوافا ت 
۱ شا 
جن یکنروریکی صورتے میں ایی رکو دوسرے خی لول ہے پادام کور E‏ 
| ان ممیت استا کیا ہا ےت شی ور تن یکردری دور ہو چاتی ے۔ 
ا ارت بہت نا ہے۔ اس کے استعال سے پا ےکی لیف دور ہو 
بل ہے۔ انی رکھانے سے ہن کی چد ہو زال ہو 17 سے نیز ال کا باتقاعدہ استعال سر 
۱ کے پالو ںکو درا ہکرتا ہے۔ انج رخون کے مرن ذ رات یل اضاف ہکرت ہے اور ز ہر ے 
۱ ات مک کے خو نکو صا یکرت ہے ان لک لوضعف دار کی شاییت ہو د 
الا اشن یش جن چاررسات دانے بادام ایک اشروٹکامخزاستعا گر 
کر ےل درد مقر ار کے تن ار داسف روزا که ےجا تل مان ہے۔ 
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اضار 

رازه اررم لیٹی جا ہے کا موی ا نصا دہ ے۔ ا کواستھا لکرنے 
سے یط ای طرح دجو مین چا ہے۔ بنوئی ہوئی انی رزود ہم موی ہے۔ انج رکھانے 
کے بعد دہ پا لیا جر پا یں کو نے سے بت سے فا ادا 
تل جذب ہوجاتے تیل ۔ ۱ 
نار ٹل 
تار درخ تک او نیال 20 ے30 ری موی ہے۔ ا کے ورخت ۱ 
کی شانھ نہیں ہوجیں۔ سے کے او لیے ول کا ارح سا با ہوا ہوتا ے۔ نارکا 
درشت خی تیمک مامنرسیدرھا ہوتا ہے۔ نار کا درشت رسای رز ین میں فوب یط 
تا ے۔ بیس علاقوں ٹ کت > مات پا انا ہے۔ ۱ 
مزال صلاحیت اور هنز 

0 گرام نار بل مم پروشن 4.5 فصر رطوبت 36.3 صد چنال 41.6 
ص کار بو نیڈ رش 13.0 فص اور محر ی اجزاء0. 1 نص رک ہو نے ہیں جلہ 100 
کرام نار ہل می محر ی اور ج تی ابا ما اسب ہوتاہے۔ 

ناسور 240 یرام مرن ٩.7‏ امم کیم 0 4 یرام دنامن ی ۹ ی 
کرام اورتھوڑی مقدار یش ونان فیس پائی ہا ہے۔ 100 گرام سے بی 
شس 444 کیلود ی اور کے ہو سے خنگ نار بل می ںکیاور ےکی تعداد 662 وف سب 
ہیاک اور استعا ت 

نار پل امک نا سے جھ بد نکی زش وف کھرنے کسام ایر قور کے اور فر ہے ۱ 
کے والی ہے۔ اس کے استعال سے یرن میس ره اور صا خرن پیا ہوتا سک 
هر یووم لے مفید ےک مک قزت برافع کو بڑھاتا ہے۔ 

ہدید زا تحقیقات نے بھی تر مین کی اعیدکی سک نار بل کا ار موی 
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پا ال ہش ہے۔ ال ی جات اف میں حص لیے ہیں ان کی 
مناسب مقدا رش( مکی نتووما کے لے ضروری ہے۔ تارب میں نات وار اجڑاء اور 
ام قوت پان ے۔ 

نار ل کا پل صنراوی با رک تن علا سے۔ اس مقر کے ل موز 
نا ہگ کا انی بات رسخ سے بفاد دور ہو جانا ہے۔ خیال رہ ےک نار یلک ال پلانے 
کے فور بعد ری لکوسادہ پا ےکوئی اور مروت دبا اہن اکر مرش پا کی 
پیا یکو کر ےل بے وقت کے بعد اسے عام پان با جو شروب وہ هکرس دبا جا 
کاے۔ 

تارب پیا ہوامعد ےکی تیزابی تکا یر علا سنا بل می پا جانے دالا ای 
معدے سے توزا می تک غار ہونے سے روک دا ے اورم ریخ لکوسلون میس رآ ے۔ 

نار یکا ال غا بک بے قاع کیال دورکر نے کے لج مفید لوگ ار ل 
ترل شا پآور دوا قلت بول اور رک ہوا شاب نار یکا 1 پٹ هت 
جار ہو اتا ے۔ 

تار بل اقا لک نے دس سے رم کے پیٹ ےکیٹرے بلاک ہو جات 
ہیں۔ برق بی او رمو 2 بن علا ے۔ 

ب ےآ سے باداش پات ایک کو ںکارس اکر یف سے ہین 
گی شکایت دور ہو با ےد بی لیموں لا ای خو نکی تزابی تکو دو رک نے ا 
سا ای لانیف کا تذاز ن کی درس تکرتا ہے۔ ہی کی عالت میں م ریخ کو پا اور 
در شروب زیاد مقدار ٹل پیا پاتے ہیں۔ ال سے موا کین مخورہ دیتے ہی لک 
رطوبتوں می رازن برق راد کته لے نار کا ای بھی ضروری ہے ۔ اس پل 
ماج 

ن کورتو ںکو اولا ریس موی انیس نار یل استعا گنچ تل میس بد نکو 
حا تن ا یکی ضرورت ہو ہے اود نال اک یکو ارت ہے۔ نار لکھانے سے 
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تھی گنک رش دور ہو جات ج۔ اک کےکھانے سے بی کت مند او رتوبصورت 
پرا ے۔ 

کے ہو نا ری ل کا پل ایی صفات کے لحاظ سے مال کے دود جیا ہوتا ے 
نت ہک ےکی کت اب رات ہے۔ ا نکا رک خوب بعتا ہے۔ نا ری کا رل 
اتام کے دردو یکا علا سے مو سے سے پیل ناد ب لکا یل ليم سے کے ماندرے 
نرو کمک رکون ما ہوتا ہے۔ مر ےکی یرل 

نار کا دودتہ کی فراش او رتبا وش سے ہونے والی خت کیان یکا بت بن 
نس جردو اھرائش ٹیل تار بی کا دود شم او رگا ۓ کا وود را تکوسو نے سے 
پل لینے سے کی فرش اور خن کیا کت ہو ہا ہے۔ 
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تل کا آ بای ن افریقہ ےلکن تلف مقابات کے جات یک کیرات کے 
دوران ال سے ت برآھ ہوئے ہیں۔ پاکستان می بٹرپہ (ساہیوال ) سے ج ت لے 
ہیں ماہر ین کے مطالقی ا کا زا دو رارسا لت لک کا ے۔ 

تل ابتدائی ادوار می ی عفر ایا سے ہندوستان ین اور جاپا نت کک سے 
ور لام ام مہ یش دی ر ج پرکاشت ٢ور‏ ہے ہیں۔- 
تزا اتڑاء اور وار 

سیر نون می ایم وافرمقرار س پل جالی سے۔اس کے علاد رن اور ونان 
فی 1 ایا جا سے اش مک کی والے مریس سفی رت ل کا تال رو رک یں۔ مرخ لو 
ںآ رن زیادہ پا جانا سے جب ہکا نمو ں کا ل اپ خاصیت کے اغیار سے بہت 
ر وتا ہے ۔اسے زیاده2 ادویات کے ے موزوں قراردیا جاتا سکب 
ھی !تازا اورفو اکر 
(۱) کول کے تل میس ایک ایا مادہ ایا جانا سے ج دروف طور پیب ہوئے وال 


مے۔موجور 
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2 
را و کر ےےکون بسچ 

(۴) مو ںکی کی و س ےک مہ رتو وفاککرنے کے ساتقھ مات ین کو پاری 
کے یں مکوفر ہکرت ہیں٠‏ شاب مم اضا فک سے میں اور اجات 
سای سےلاتے ہیں۔ 

(۳) عم بواس رکا تن لا کو کو بای کے رات گرا کر کے پیٹ باکر 
کمن کے مات استعا لکر نے سے خی بوا رک کایف میں افا ق ہوتا ہے۔ 

(0) تج سان کی لیف میں فدہ کنیا سے ہیں۔ اس کے استعال سے زین 
میس مع شر هتم فار »و مات 

(۵) تلو ںکااستعال خو نک یک یکی صورت میں فان ہکرت ے۔ 

. لو نک ستعال تی ضکینکلیفوں میں مو نا ہت ہوا ے۔آرھا جیلو لک سفوف‎ )١( 
روزاد رو گرم 7 کے سا تھے یت رن ےو رشادی شدہ ا لڑکیو ںکو‎ 
کے دوران ہو ۓے واسل خر بر درو عکفوور رکتا ے اگ تی شک مقررہ‎ 3 
ما ے دودن یل او نک سخوف استعا لکرنا رو کہ دیا ہا ے تا لکی‎ 
کی کی دور وہای ے۔‎ 

(ے) لاو نکش ری دو رکرنے کے لے استعال کے جاتے ہیں حکری نکی 
دورکرنے کے 2 لو ںکو ی لک سر پر تیا جانا ہے۔ علاوه ازی لول 
دپ پا بل جوشاندہ بلس دا جیار هبور واش 
استعا لکرتے رے سے بال جلری سفی ی ہو نے اور ا نکی نٹو ونی ی وف 
رک ہے۔ بال ملام را را لیے ہو جات ہیں۔ 

(۸) کوک یٹس ناکرت ہوئی بای موق جلد بر لگانے سے سیون سا ہوتا 
ہے۔ اکر بجی ٹس زقول پ لگایا جا نز نم مرل ہو جاتے ہیں ۔ ال سکو 
زیادہپراٹ بنا کے لے اس میں تموزن لیو لک رر بھی شا کر لیا جاۓ نز 
اکا ا بہت زیاده یه جات سب 
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(۹) غورد لصو لے تل کاشت کے جات ہیں و ں کا تی لکھانے 

یائ کا مآ ہے۔ بل زیتون کے ت ل کم لول خی لکیا جا ے۔ 

و ںکوبھو نکر شور ہے میں شا لکیا جانا ے ۔ افریقہ اور ایام لول می ںگڑ 

شر یا یی رما نالا ہے ج بہت رلوب نڑاے۔ 
موی یل 

مونگ کل کا بدا سال نہ نے دالا بدا داع دم ہے جوز کے اندر پیا 
ت اک کے ود ےکا ق50 کی ر کے ریب ہوتا ہے ۔ اس کے ول 
کی صورت اتی هکرس زین کے اندر دال ہو جات ہیں۔ زین کے اندر ی یی 
کل انتا رک لیے ہیں ۔ ویک لک ایک ایک بی بس سے ایک سے تین دان ےتک 
ہو سے ہیں جو ساجھھ وں شل پک جاتے ہیں۔ اس با تکاپ ال وقت با ے جب 
کن سے بام کے د ےک رت زره ہونے لک ہا ال وشت بدا اکھاڑ لیا 
جات ہے اورخنگ ہونے کے موز دیا جات ہے۔ چار سے بی شتو کک چیو ںکو 
پودوں کے ا رے دیا چاتا ای طح ختل بوذ بی و ںکو پل 2 
الا باب 
فذائی اج ام اور اهر 

ایک سوگرام مرگ ی مم رطوبت 3.0 فصر مر اجا 2.4 یصدہ بوشن 
3 فصد ریت 3.1 فص نا 40.1 فص ر کار بو یڑ رٹ 26.1 فصر یک 
پاے جاتے ہیں جب اتی مقدار مو بل میں محر اور جیا تم اج اء ٹس فاسفورل ۔ 
0 ٹیکرام دمن ای 1 کرام رن 2.8 کا 90 کرام کے 
علاوه رمق دار ٹل وا یکس بھی ہر ے_ 

0 گرام موی ی لی یور کی تراد 567 ون ے۔ 

مک میں ای مکی حیاتائی پروشن کان مقرار س پائی ہا ے۔ ایک 
کلوگرا )وشت سے عاصل ہونے وال پروشن کے مھا بے میں 1 یک لوک رام سل 
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می سے جانے والی پیش نک مقدا ہیں زیادہ بآ سے چ۲ ہ ای ےک وگرا م ایڑوں کے 
مھا سے میس اڈ عا گنا زیادہ موف سے ا aE‏ 
مق رار میں مو ی ہی یکا تاپ بیس کرک ق کیو اس میں جو وشن پا جا ے دہ بت 
تی متوازن مون ے۔ 
یوار 

مگ یکو تا زیدہ چیا ہا سے رقم اکا سے ای طرح نہ 
چا ماو فاش برا ہو جانا ےکن ا کو اکر هو نکر استعا لکیا جال ہے 
اک کی دور ہو جا ی ہیا لین سے ا لک نشاست مر رتاک لم م ات سے 

اکر زیادہ چان ےکی زحمت سے بچنا موتو ا لکوت ںک ہآ ٹا بنا کر اما لکیا ہا کا 
ہے چوک مرگ یل تل بھی ہوتا ہے لپا ہے پیت ےکن بن ای س کو 
تھا لکرنے ےت ل پیلیتھوڑا سک ض رود ہلا لین چا سے 

موی ی بھی کا تل متنرل مک تین لب ہے تل جلد یش زک چی اکتا 
ہے۔ دودھ پلانے وال بل کے ساتھ ساتھ ما وان کے سے موک بل کے 
اوگ اور ریک دوه تا نذا ہے۔ رای ناج ہن مکی من 
راستہ روس ےکی صلاحیت ری ے۔تصوصا تپ رت اور میتی بهار ا ں کا شکار 
مر یضول کے لے ٹادرروزگ ررواے۔ : 

انلکستان کے ڈکڑروں نے باد بات ہے کے بخ یغاب یکر دیا ےک مو ک گل 
استعا لکر نے رج سے کموفیلی سن خو ن کا تم بنا او رکٹ جانے با جوٹ گے ہہ 
خو ن سل بے ہنا تھے عالات یس کہ رین ار ات ہوا ہے۔ علادہ از ی تیش 
کے فوں می زیادوخو نآ ےکی شکایت ہے ساتھ سا تج مکی رارک رت ےکی کات کی 
موی یں استعا کر ال رتق ے۔ 

موی یک استعال یکی ( تور کے مر میں بہت فاسدہ با سب اور دہ 
ناتک خی ہو ے _خصوصا ان میں نایاش نگل بو مو کک یکا 
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استعال خو نکی زالیوں کے امراش میں فیر ےج ۔ 

موی کک ینک کے ساتھ چہایا چا ۓ تو مصوڑ ھے مضبوط ہوتے ہیں ۔ نقصان 
اسف دس یربکا ما ہوتا ہے اورداضو ں کا رت انسل تام ربا ےت 

موی یکا تیل خوبصور ی من اضا نے سکم استعا لکیا جانا ہے۔ اس لئے 
ا لک وٹ ای کےطور بے با تاع رک ساتجھاحتعا لکن ہےر ونی جر توا کرت ہے۔ 

موی بی میس خرالی ے چگ ا کو زیادہکھاتے دخ سے حم می تیزابیت 
بڑھ چا سے یز ری وانے م ریس استھال نکر یں ۔ ار اور یقن یساس مش 
لام یش ناور دم کے ری موی کمچ یک مکی یں 


~o 
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مر شکاعلا رح بز بی ڑا 


آد_ط سک درو 

دجرات:۔ بہت زیادہ زپ ہوئےء زی اور جسالی تکاوٹء پ بنالیء 
»فص هآ گحو لک تکاوٹہ نا کی خرالی با کی رن الگ یکی وج سے ہوتا ے۔ 
یدرگ ده پاش بر کرش نو جوانو کو ہو ے۔ 

علامات:- کس بیدار ہونے پچ رآتے ہیں حول کےآ کے اند هرا سا آ چاتا 
یی ال اندیر میں کی رال سے بیش میں کے والا درد ہوا 
رو جانا ہے جآ مت آ بت گیل جانا ے۔ درد یں شد تآ ہا ے۔ نے جل, 
شور اودرو سے درد میس اضافہ ہو اتا ے اکر تے جو ہا ےت درد ہا ہے۔ 
تن چا رون کے بعد درد بو شرور] ہو پاتا ہے۔ درد وای طر فک بل بل رمت 
سے اورمر یشک یر1 ال یدود کے سا تج کھت بڑعتاربتاے جب مرش 
دا دار موا ہے درم ات ے۔ 
علا 
0 دود یں تی یا بی بلاکرطلوع آ ترآ ب سے یل پیا الت سے دردفیک بو ات 


ے۔ ر 
(r)‏ 27 رل ای یکپ سرت کے ے پیل روزاد پیج دس ۳ئ و جات 
ے۔ 
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(۳) 12 گرام میس 6 گرام دیک کی مک رگا لے سے سوررع کے مات سن 
والا دردرور مو چا تا ے- 

(r)‏ رز کیک اي تعسو اک 

(۵) مور پان س شی ںکرگر مک اسے ماتھ پر لی پک اور سین دردخواہ 
رت رک د ےرک ت ہو جا ۓےگا۔ 

)٦(‏ سرک :اش کرنے سے وردفوراشحم ہو جات ے۔ 
هنتف کوش » جاۓ »کف یل کی بوچ سک بر می زضروری 


لذکام 


تب کی سو ءزیادہ وعوپ می چات صخف و ہار یا زیاد هگرم چیزوں کے اسقمال 
سے عفرازیادہ یه درم جانا ہے وال ےنال عار پیړا با ہے تیش 
اد رد چیزو ںک کات اور سرد ہوا یں رس سے دبا م یرام وکر نال (مرد) 
برا جات ے۔ 

یرت ریک کا بب نا نم کے چرام قرار و سے ہیں 
علامات 

طیصت ست, وا لکا کنر بو چانا .یال پړجلان سروق سے ولا رو درد 
اور رنلو بت فد ر ےگا زک موی تی ے ری ے ہو علق میں فراش» ناک میں وز 
اور طو یر تین اور سل موی ناک کے تھے سر ہوں کے ال (یادہ کی _ 
لا 
() س» ISLA‏ ا ے۔ 
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(r)‏ دوم اورشاممکولیموں اورترگ چا 
(r)‏ 30 گرام ادرک کا ریس دو پان مش لاک ہے سے زکام دور ہو چاتا د 
(۳) تف پل سکس اکر مد یش ملا فی سکع وشام جا سے و کو بار بار 


زکا کل ہوتا۔ 
(۵) سٹاو رگ پا میس ڈا لک اباش جب چوتھا حص بای مشش رہ جات چما نکر 
مھ گرم پلانے سے زکام رٹ ہو جانا ہے۔ 
0( یداد 3 گرا مکوای یکپ ان س جو دی اور ہی نکر پی لیس ری یکا زکام 
ابھا×جاجاڑے۔ 
دما لگزوری 
توبات 
خو نک یگی ءزیادد نت »کارت مرت دنل غ ےکی خرالی وفیره اس کے 
ااب ی - 
علاماتِ 


مول درا نی نت سے با طلست کر درد سر بیدا مو چاتا اج x‏ 
چک رن آنگھوں ےآ کے انیا چھا انا مرییضو نک با کور مو ہا - 
تلو زک مکی شگایت رت ے۔ 
لا 
(۱) د عدد بادام را کر تیک اتا کہا رمد چیا یں ۔ 
(۴) ایک یادوعردسی بک خای ہی فک اکر اد سے ای گلا دود پل - 
(۴) ات5 عر 10 عددروزانکھانے سے دائ گزوری ر ہو پال ے۔ 
)۵( کم ن کا استما بھی وبا یک ور یکودورکرنے م و ے_ 
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را 
نمو ںکا وکن 
علامات 


یں رک ہوں کتیآ پا نظ رکا فی حص رن ہو جانا ہے ون 
سے پال چا ہے۔آکھوں سےگید او سا کات سس آ یں یس چیک ہا 
ہیں سویشن ہو ہا ہے کاش بیج کا سا درد ہوتا ہے رشن اقال برداشت ہو ما 


و توبات 
یز وپ اور خی ال زیادہد یت ک کا )کے ر ہنا چا رس ربا مز 

روق ک طرف وکیا وسو وال چ یت رہن بھی بھی کوت کی دز نے گی 

اکن نگ با ہیں۔ چیک اورسوزاک کے مرگ یس رک باق 

یں ماش یا ہونے ےکی سکن ہیں۔ 

لا 

() کین وق بولک مہ تک مکھانا پا سے 

(6۳ شی یا ات کے ات رون یکھانے کوکناب ہو اتا ے۔ 

(r)‏ بلک پان کس اکر گرم کے بگوں ب لی کر نے سے یت فئدہ خا ے۔ 

(r)‏ نی لک حول پا ےآنگھولکاورددور ہو پاتا ے۔ 

(۵) ای کرام ری > لی گرام عر کراب کرش روزا رو 
تر ےک یکی پا رآگھوں میں وا 2 ے درد دور ہو چاتا ے۔ را کو٦‏ گھوں 
یس ڈالے ے7 اٹ رق ے۔ 

(۷) روز وکا اک پا پیت اکر ی ری نورق ری 

ان 
مو ںکی ون کے وای یو ںکوگو تج کی ہیں یی مہ ضیا بر 
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ڑ(4۸۵ 
انی ریت میں جب یکاخ هکت پا اورآرا مآ پا ے۔ 
علا 
0 کیک پک بر کے ال نی پر یکرم پا مش بو کر یں ره 
پا شس کی ڑا درز کر سے ربنے سے دو ھی دفنوں جس ےم لیک ہو یات 


چ 

۹2 بے ETE‏ 
ہے۔ 

(۴) چو ا رر وک 

شبکوری 7 
ش کور کی بی ریش وڈان ا ک کی ہو ہے۔ 
شبکودی مرش میس سور ردب ہونے کے بعد مرک رکم نظر 1 یچ 

جوں جو راتک ان تیر باعتا سے رآ بد ہو لی ہیں ہد نکوم ریخ کی 

نکی کا مر ے۔ 

لا 

) آم یش ونا ا کارت سے پا جانا ہے لہا ہے اس عو میں انا مفید 
ے۔ 

(۳) گا ج رکا رل اوردددھ زیادہ ہے ده سے ال مر گنه موتا ے۔ 

(۳) را تکوسونے علض دک کی ط رح گھوں می لان مفیر ے۔ 

() مخ لوط کر پا شش د کت رس سے ش بکوری میس فار تا 


سکس 
(۵) رس کی سو تو ۱ 


و ہاتاے۔- 
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4۸۷2۶ 
جنی موتا نشور ہو نے گنا سے نظر ددلانا شرو ہو ہا ہے۔ بر چز 
ودل دما دق ے۔ 
سب 
)١(‏ ہرک نیال زیاد وکھانے سے موت ندرگ چات ہے۔ مرک لو ں کا رل زیادہ 


سے زیادہ جات 
(۴) گج رکا جویں 310 گرام یش پا کک کا رس 125 گرام ملاک ہے سے مویابند 
دور وھا تاے۔ 


(۳) آگھوں مم روزانہ ایک ایک تشر وان موا بند سےکفوظارکتا سے ۔ 

(0) را چا ہوا ایک پیلک ایک پیا ایس ابال لیں شا ہونے چم نکر 
ای سول میں ڈالی ۔ تی فاحدہ ہو جاتےگا۔ 

وا ں‌کا ورد 

علا 

0 2 پل میس نک ملاک را ےکر نے سے دانت درد یل فا ده یا سب 

() بمو ں کا ریس ء سندھا تک اورسرسوں کا تب م کر بطو جن استعا لکرتے رجے 
سے نے صرف درددور ہو جاجا ہے بک دات پگ بند ہو جاتا ے۔ 

(۳) نیم کے س ابا کرای پا ےرا ےکر مفید ے۔ 

(r)‏ ول کے رس میس پا وگ شی ںکر ما یس رل رال پر لے رسخ سے درد 
مل افاتہ مو جات ے۔ 

(۵) اجوائ آگ پر ڈا کر دددکرنے وانے داختکودعولی دہج ے درم ہو بات 


ےت َ 
9) ادات درد وج مرو یکنا ہو2 ادرک کاس پک ڈا لک دانوں سل ! 
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8۱۸۰ 
نچ رک سے فانده بتاے۔ 
(ے) وال می درد موتو موی کے کل دنه پا لک :سیب مگ ,هآ لو اور یمو یکا 
استعا گر ان اشیاء سک تال وامو ںکی تم میم ہو ہا مس 
دنل می یا ین رامت کے ہونا 
(۱) ماجو یل جو پنہاری ےل جاتا سے اسے ی لیس روزانہ ای ترذ 
ے وانؤ لک یکایند مو چا ے۔ 
(۴) وال نون رستا موتو دن یں تن بارا ےکا ری ہے د سے سے خن رسنابند 


چا ے۔ 


ام کک کی یز کھانے 7ص 


شنک »وبا یلح 
(۴) دات کے ہون ےکی صورت می پادا مکھانے »داش لکاکطا ت مو 

جاۓگا۔ 

گلا ٹٹھناءآواڑ پت عون 

وجات 

زور زور سے برلتاء زیر هک » کے میں تم گے می سوت کا 7 انا فان ہو 
جانا گے کا کیشر ہوناء ایک وجوبات می جوآواز کے بند ہونے با گلا شی ےکا با عت نن 
ہیں اگ گلا یاه یف ر ے یا آواز زیادہ بتر ر ےت ا کا اع کہت زیادہ افیا سے 
کرانا چان رن بہت سے اھرائ پیر ہو ہا ےکا اند یش ہوتا سس 
لان 
)١(‏ گرم پالی می وڈ اک اورسوکھا اهر وا 
(۳) ادرک کے یں میں شبد اکر چ ۓ ےآوازکل ہا ے۔ 
(r)‏ اگ حلاسردی یکی یی استعا لک نے سے ہین گیا وت ہر دع هگم بعد ہبی 
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#۹۸۶ 
گی ادر کار ہے رس جیا ہوا ایک ہو چا ے۔ 
)0( ی 6زا کا چ ےر سے کی ریا یب 
کے میں درد 
وجات 
دواکھانے سے سردی کے سے فلو ہونے سے ءگرم چزیی استعا لکر نے سے 
گے میس سوشن ہونے سے اکر کے میس درد ہو ےک ے۔ ایک عالت بل برف اور 
من ے شرو پات تال ںکر نے پاش - 
() گرم پائی شنک ڈا لکرغرار ےکرن مفیرے۔ 
(۳) خنگ دضیا(خابت ) تن تن گے بعد چیا چیاکر فیا کا ری چو ے ر سے سے 


گے کا دردرور تو پاتا ے۔ 

(۳) پاک ہے 250 گرام دوگلاس پائی س ابال کہ مان یس ۔ ا گر مگرم 
پا سے قرا ےکنا مفیرے۔ 

)^( موک کا رش اور پا برابر وز ن یکر اس میں تھوڑا سا تیک ملاک را ےکر نے 


گلا نگ مرا 
0 چو پار سمل کت کی نی دو ہو جات ے۔ 
(۳) گلاخنگ ہو جاتا ہو آلو بیارامنہ یس درک کہ چوست ر ہنا چا چم - 
)٣(‏ گے میں خراش 7 چاو آم او نشی استعا ل کر ہی فده ہوگا- 
لکش کا مرش 
۱ اس مرش می مرت ال اک کر بوتا ہے۔ 
توبات 
کت بغار لقوهء قار اور اعصا یکردرق کے باعحث مش جوسکتا ہے ی 
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4۱۸۹۶ 

زان کے دباط کے بڑھ جانے س تک یمرن ہو جانا ہے ۔کچللہ کے م با تکا 
زیادہاستعا لبھی ہل پر اک کا ے۔ 
لا 

بر مغ بادام کے اتال سے دور ہو اتا ہے- 

روز اضر وشام مات عدخ ز بادام ری کے ات چا 
کروی( گوشت خوره) 

امش می رٹل سوت پلیہ ہو جاتے یں اوران سے خن اور چیپ 
بآ ہے۔ ال لے اس من کوگوشت خور ہک یکی جات ہے اور م ان لول 
تا ہے جوصرف غل اورگوشت ےگ ر اوقا کر سے ہیں ۔ تا کار بول او گل 
ا نکر ںآتے_ 
علا 

رن ےطان ہر کار ہوں ی بچاوں کے ن کھانے ان بش ل 
ال سب ہہ س هکرمریش ان پچڑوں کے نکھانے سے هآ کا سے گرد ہو 
جانا ہے اوران وٹا٣کن‏ کے نے اکم ہونے سے پیش پیا ہو پات ے لپا ریخ کو 
۱ ایی ڑا یں وی جا ٹیک ن میں و ٹا نکی ہائے جات ہیں۔ 

سن اپ مال کے دودھ سے کردم ہو جاتے ہیں ادرا نکی رش کے لے تازہ 
دودح میس نکی ںآ تا تو پازاری خراب دووے ے ا نکی ۔ درل ونی ے یا ا کوشا ٹر رار 
نشکا جع ہیں یا ولایت ےآ مرل پیٹ نیزا یل با ڈیو ں کا خگ 
کیا ادلی دودھ دیا چاتا ےت ان کے یی نکیل من دہ اس مرش 
7 م بتلا بب جات ہیں- ۱ 

ال ماد تفا لگ یوش ہو ات ہے جوا چہاپتی الک دودھ 
پل یم ن‌ا نک دودھ نان ہو ال اوقات مت کک الک دوده یی ره 
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سے یراس مرش میں ملا ہو جانا ہے۔ 


کیل یک مل 


وجات 

رای فد ہکری ی سرد کا لگ جانا یز بڑھاپے میں رطوبا تک زادل کی 
دج ے٢‏ ما ی ے۔ 
عطامات 


ینک بی کے رال ہو ہے۔ ساس تک موک رآ ہے جس سے جار بار 

کیال ہے۔ را تکوسو تے اورا 2 وق زور ہوتا کے 

لا 

(۱) امرووکوآنگ میں و نک رکھانے سے نف یکیال یکا ناتک ہو جا ا ۔ 

(۳ مرگ 4 حص انار کے گی دو حص ملاک یں لی اس کے جوا شآ دھا 
ی شہد شا لک کے روز اش ین چار بار چا دہنامفید -پے- 

(۳) کل مر شی ںکرشہد هل باکر نبا ال اس سے ضرور فا دہ ہوگا- 

(۴) مردیویں کے موم می کا ےت اورک کے لڈبناکرکھانے مکمک ودرا 
ج 

خی کیا یکا ملاح 

() یکی لی م کیو رک استعال بڑما دی ۔ 

(۴) بادام منہمیش ریس :گلا تر ےگا او رک موی ۔ 

(۳) خی کی لی میس مگ ےکا ر مفیرہے- 

(r)‏ کمن اورمعری اک یع نار مضہ ا کو افا بای میں مفیرے۔ 
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fil} 

چیٹ درد 

0 ارک ںی وج سے پیٹ درو ہو بل مق رارش دار کا تما لکر ی _ 

(۳) انار کے دانے ا لک ان ےکا مر یی ول اورک ڈا لک رکھانے سے 
صفراوکی چٹ در وکونا طور برمفیر ے۔ 

(r)‏ سوت ہوئی خی کرام ورسنک ملاک رگرم پان سے پا تک کیل پیٹ کا 
درد ما تار ےکا۔ 

(r)‏ فک دج سے چیٹ درد موتو مر کو چا بے نجل دد ہو جا گا- 

(۵) ج بک زز کےکھاے سے پیٹ درد ہوا مر گر چند دن شید سے رسپ سے 
لیف دور ہو ہا ے۔ 

((6 چاے گرم با میس لیھوں نو کر تک ےگس اور پٹ کا درد دور ہو جاۓ 
گا۔ 

پیٹ کا ای لن اور ذکار آنا 

0 بل کے ری می مون ف ورین ہر بارکھا کھانے کے بحد یی بو سونف 
کھانے سے چی دک با دک ینتم ہو پاتا ے۔ 

(۳) زبہ ایک و نکر یں لیس اس میس ایک شہد لا دمیں ہرکھانے کے بعد 
اٹ لے سے ژکار یی ند ہو جا ہیں۔ 

 )۳( 1‏ بادکھا کیا کے بح رتوا اگ ڑکھا نے سے پیک ایک رک ے۔ 

| (۴) لیگ 5 عدد شیک اسب ہد کر یال پل میں ڈا لک رن بر کے پی لیے 

ےکی فاد ہو جال ہے۔ ہہ پالی دن میں تن مرت پا مفیررہتا ے۔ 

| (۵) جیب کر پٹے سے اعا ےم پہ بل اھ ما ے۔ همان اعضا کا 
دورن سے ال ہے اورکیس یدانس ول - 

(۹) امرودایا بل ہے جس کےکھانے ےکی لک یفنم ہو جاتی گر مگراز 
مک اکر اسما لکن پا ے۔ 
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fiar} 
کول یہی کی یار یں ل روز ایکا ر بہت زیادہ فده موتا ے۔‎ )( 
وی عد دکای مرج شی ںکرگرم پا یش ملا یں اور وکا رس و شک بھی شا یکر‎ )۸( 
فیس تج وشام استعا لکریں۔‎ 
اجا ہکرام دشک ڈیڈ کرام ملاک گرم بای سے اک لیے سے پیک‎ )۹( 
#وا پل جا ی ے۔‎ 
من کے تاد‎ 


وجات 
گرم ما لہ دار زاو لک کرت کے ساتھ تال مب ری »یمیت کی 
زبادثی وغیرہ اس کے اباب ہیں- 


علا 

(1) من می ںکافور لا اکر روز ان پار مرت لول پر کہ رال باہرگکراتے ر ہیں پھر 
007 ۱ 

(۲) را ککوسونےۓ لب موی ہرڑ اک رم دودھ یام پال سے پھانتک 
ل“ ھا ےم ہوا یں سس 


(۳) لیموں کار ںکرم پان میس نچوڈکرفرارےکرنے سے من کے همچاس 


یلا 

(0) وی پانی میں ڈا لکر ایی طرع ع کر میں ۔ اس پل سے راد ےک بیا- 
چا سیک ہو ہا یی کے 

(۵) ہہندی کے 2 پا ںیھکر رک ریس دوجین کن بعد چیا نکر اس پاٹ سے 
راد ےکنا ماو ں کوٹ کرجا ے۔ 

نی یی کے نے منہ میس چیا کر رکا دون منٹ بعر توک دیل» قا کہ 
ہوگا۔ 
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مدرگ بر لو 

0( ز ہہ بجو نکرکھاتے رس سے بد بودور ہو ہا ج 

| () امش یمو ںکارس ڈک غار ےکرنا مفیر ے۔ 

| (۳۴) لاد چیاتے دج سے تک برح مو ہا ے۔ 

(۴) کی کے ےکھاناکھانے کے بحد چپان مدکی بد بدو رک 2 ہیں- 

(۵) مکی بد لدکی سب سے بی وچ دات صاف ہونا اور ہے۔ اس طرف 
ما نو جردیں۔ 


2ت 

وج بات 

قالش وشل چیز کرت سےکھاناء چا سے حت انون کی امرض جسمالی 
طو رست او رکال د ہنا و یرہ ال کے امراش ہیں- 
علا 
)١(‏ روزاد تگال پان چا۔ 
)۲( شام یٹ مرول 722 
(۳) دود گر مک ال می کی باکر فیس 
(۳) زی دہ سے(یاد ہی( جا )امیر ج 
0 پنزخر بوز ها دورکر ےکا دہ علا ے۔ 
8 () پا یک اردور شس ابا ل کر را تکوسونے ےل کیان تب کا علا ے۔ 
03 رات سونے ےل دو ار ڑکا یل بی لیے ےا بای ہیں رت 
(۸) شاپ ور یراوس پان بھی ف لین مو ے۔ 
(۹) چنددنمتو ات تب زا-2 ر یناب دور ہو ہا ے۔ 
() تی شکی شثایت تفت پیات لکرہیں۔ 
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0( سیب ایک دوعر میت ہار مہکمانے سب وور ہو ہا ہے۔ 
(۴) رتم کے چھلوں اورسلا رکا استعا لی میس مفیے۔ 

یرآ لک ایک لیف دو مرف ہے جس میں مرب کو بار بار رح عاج کی 
ین بش آل ہے۔ ا یکی وج ہآنوں میں سوزش یکی خراش دا کی موجودگی 
ج 

مزی »مزاول کےکھانے ‏ بار بار ملاب یک یلیم ار با نک 
مدو لک آ تال یں پیداہون ن زآ نت کا ورم اورسوزش ویره ال کے اسباب ہیں- 
لات 
(۱) تک یف مس چاو ل ده نات توس - 
() تیک چا خر دود ھی اس فی چا ے۔ 
(r)‏ انڈو ںکی سفیدی ہار مال دی پاچ 
(۴) باک ی 20 کرام پا شی کم دشام پا 
(۵) بیرکھانے سےآنوں کے نیم اورخو فی یل شفیاب ہو جا سب 
)٦(‏ کیل سے ہن ڑ یکی ری مفید رک ے۔ اس سےآ مج ںکی خراش دور ہو ال 


ہے۔ 
(۶) کے رس شش انا رکا ہں شا لک بے ری ول جو کی کات 
رق جال ے۔ 


)۸( سی (پچھاپچہ )کے ساتھ ز ےہ فی بکد نکر باریک کی لک نہ سے ایک زره 
ادرایک گج شد اک پخ ےی یکا خا و جا ہے 
۹( 5 گرام انار کے پچھلوں میں دولونگ باکر لیس دوفو ںکو ایک گلاس پا بش 
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خوب ابا لکر مان فیس ۔آدھا آ راکپ روز ان پا پیا مو رجتا سس 
(۱۰) آم یخی کر چاچ (لی) بی رک استعا لکرنے سے قولی ی میس 
اقات جات ے۔ 
(۱۱) کی کے مر میس درز یلو ںکا با نقاعدرہ استمال فدہ ات ہے۔ 
یب ات یموں کیا ءآماہ وتا نات دی و کے ٹیچ یں کر 
استعا لک ی نہایت علا ے۔ 


٤ 


(۱) مولع پار »یبن جال ۓےگی۔ 

(۴) برا :اگ اورسونٹھم کر یں تست تست رک ہا ہے۔ 

(۳) س پان می لگ اکرسوھنا پگ یکو ہن کردا ے۔ 

(r)‏ پیا کات کر ائی رک تچٹر کک رکھانے سے گی بند ہو ہا ہے۔ 

(۵) اپو ۓ کے چوں ہیی ڈا ل کر چپالیش بھی می موش ے۔ 

(۹) جب لآ ری ہو رمرم دودھ چنا اج 

)4( زگ سے ہونے وا یل تا سوڈاڈا لک ہے ےکی ہو جا ہے۔ 

)۸( فی زیارہ در سلس رو کل مرو کیہ تیک رک جا ۓگی۔ 

کیم 

() انا رکارں فا لک ناک میس کا نے سے ناک سے خو ن گن جاتا ہتاج۔ 

(۳) نال پیٹ نار لکھاتے رس یرآ اب ہو ہا ے۔ 

(۳) زیادوگبرآئی وق را کون گآ ے پان لبود یب ب کواس پال سے سر 
و یں ل چندد نکرتے د سے سے ناک یبد ہو جا ےگا ن زآ لے 
مراب 

(6۳ دش ری کال ناک سے کے سے راکنا بند ہو ہا اد 

(۵) ہن دضیا کا ری نا لک رھم نے اور بتو ںکا سر پر لی پکرنے ےکر لک دج 
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سے ناک ےکر نے والاخون رگ با ے- 

)٦(‏ سفیرتول نگل پھول 50 گرام اورمصری 50 گرام کر یں »رم 
دودح ات وشام ایک ایک نک تال - ہے علا کم ازکم ایک ہف 
کرت رن ےکی رٹھیک ہو ہا ے۔ 

لھا بر 

وجات 
مرن مر کازیارہاستمال 
تلاوت کی بو نشیا کا تال 
زیادہ تی زمصا ے اور جیٹ ی نا کفررت سے استعال 
تبش شر یاو دک رک غ ای وفیره 

علا 

() یکی مو یکھانے سے پواسیریی خو نکر بن ہو جانا ہے۔ 

(۴) کارت پیا اتا لکرنا خی وباو پواسی رش فی ے۔ 

(r)‏ یک کر بے کے دس میں شک ملاک پینے سے لیف دور ہو جا ہے۔ 

() ج پیک ری پاک رکھانے سے خن وا می کی وا مو ہا ہے۔ 

(۵) مو ی کار ای کک اکر ای میس ایک چ د یکی ملاک رن وام لے سے فده 
جاتاڑے۔ 

(۹) دعضیا کے ری میں معری ملاکر چیا ون بوا مکرتا ہے۔ 

(ے) دات یکو ددم میں ابا کر یا کاڈ ابت اکر ہے سے بوا رکا خو گناد ہو 
جاتاے۔ 

نگ پا یر 

)١(‏ چنددن امرددکھاتے سس بدا یک ہو ہا ے۔ 
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)٢( |‏ چندرکھاتے رجے سے بوا ر کے سےکھٹرجاتے ہیں۔ 

| (۳) رواد ولا یکا اگ پک رکھانا بدا رکی حالت می اپچھاعلاحع ہے 
(۴) لوک کے پے شی لک لی پکرنے سے چندی نول می بدا رکا ات ہو جات 
سک 2 

(۵) ادن دان شش ددبارکھانے کے بکرم پالی سے کف لی ۔ 

() زیو نک تل اور لو ںکا رس موز یرای میں پان گرا مک بن ملک سر 
کے زج را تکوسونے ےتیل مقعد میں رف کر ے ہے ےکن اود 
شم ہو جا ہے گس ہو جاتے ہیں۔ 


رک رال 


مدب کارت سے اتال مرب نادقف 
پا م وکر ال یں ضعف پیرا ہو جانا ہے۔ مہاشرت با شد ی رنت اور ورپ می بر 
آ نے کے ف رابعد پا فی لیا بر کرت استعال ونیره ا سک وج بات ہیں۔ 
اس 
() سی بکھانے ےک ولتو یں ہے تج کے امرش یں سیب زیادہ استجال 
کیب 
۲( تر کے مریضو ںکوگارزیادہ استعا لگر_ذ سے ببہت اه وتا سک 
(۳) لو کول پر تبرت بن اکر اکا رس تال اس بیس مصری ملاک پا 
تر کے امراش میں بہت مفید ے۔ 
| (۴) خر بوزےکھاتے مج کی سوج نتم وجا ۔ 
6 (۵) اجوائن 15 گرا می کےکورے تن من پا ڈا لک رکو دیون رکرے 
ا ہم ادددا یرگ ار کر جیہاں اوں باق مه 
چا نکر 07 ره ون توا استعا لک میں اس سے ری کو 
وگ سک اور با جوا رھ فک ہو جات ےگا 
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ریا 
)٦(‏ وس نک راب وال پپتاکھ یں ۔ ال ے ا نک پیش صاف 


رگ اور رکوطاقت 23 
(ے) گر یاکا ر ھا ی روزا ہے سے مین ےآ ٹھ بیس کے بیو ںکا نج ٹیک 
۶ جاجاڑے۔ 


(۸) اور امن ؟آ مم ٹماشھ کے استعالی ےتک رکی بے قاع کیا تم با میں جج 
کر ےکک سے مس چچتا بہت مفید ۔ اس کے علادہ ا»چدر اور ی 
(چماچه )ری ام رات ورس کر تے لا 

11 
بجر کے مریضو ںکوکھی اور بتکم استعا یکرت ال ی ہا 

مر اشیاء پا ےکن »تزا اوت اکوفٹی سے جس دد پیز ہو کے بہت ہے 

جیلو ںکا رس تال »ترش پیل با کی ء اد وکیا :گاج رش وو آم اور 

چقندرزیادہ استعال/ لٰ جاے۔- 

A 

(ا) گن ریا ںک زت کمےساتھ چولب 

(۲) موی ے ین کین جوا نآدبی کے ے آ دب“ سر عرق روزا کال 
سے اور ای میں موش کے دانے اس تدر ملا کہ ٹیھا ہو با ساب الکو 
با ری ی لس هکیت ھان ال ۔ اس پلا تے بی ریخ وا رفرحت 
وگ یکہ ہہ دکہ ےا ےکا کے کے فدہ وگیا۔ لوک اہی طرح ےکی ء دست 
کی٢‏ یں 2 ہا یک کر سارت روز یں لقضل مرکا نام وتان بإ نے 
گا۔ 

(۳) مولع چو لسن ےکی آدا مآ نا رو ہو جانا ہے- 

(۴) ای اورآلو بفارااورز رش[ ککا جوشاند کی اس مرش میں مفیر ے_ 
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eek 7 

() مولی کے سن چوں کا پل برد پا الک روزا کے وت پلا کہ ی۔ 
روزانہ ایل ہتآیا اکر ےگا اور چثر روز می اک ورم دور ٢و‏ جا ۓگا ت 

(۲) اج عردرو زا بت ىہ کر دتم رک می ب وکر روز ان دو یا تن 
رای 

(۳) عرو موی کے و وگ ےک کے ان میں م رک دوحص اور را وشک و 
مرج ڈا کر پرستور اچار تی رک یی اور رو زا وشام چرس کے رو 
کھلا )کر ہی بای تی‌مفیرروات- 

(۳) مولی کے یج3 گرام رک مس شی ں کر ای اور روزان چا )کر ہی چنرروز ٹل 


ذاکدہہوگا۔ ٥‏ 
یکا درد 
لات 


9 گرم پا متت کرم پ یی لھا ہکعانے کے بعد پیٹ سے سے لیو کا درد ر 


]مسجت 
)( زلیس سنرورثر شس لاک دددکی ی چیا دب اود پیک کک یں درد دور ہو 
ہا گام 


(۴) نھ 30 گرام خی ںک رآ و ےےکلو پانی می اپ ھٹراہونے پر چھا نم ازم 
چا بار ہے سے پل یکا دردرور وچا تا ے۔ 

(۶) 100 گرام تی نے پآ رھا کیا آدھا ون ہو اکر لیش۔ اس میس 25 گرام 
کلک دو گرم پا کے ات دن یس دومرجبہ اک دس ےک اعم کے 
درورو رمو جاتے لا نکو باه سے پیٹ یس واگ رایس ہوئی۔ 
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کنو ں کا ورو 
7 ۱ 
0 و کا درد تیا ہو یا یراتا موه کے لو بتاک رکھا میں درد وور مو جا ۓ گا 
(r)‏ لن ایک پنیا بل صا فک بس او رکا سے کے دوس ردودھ بل بی یں جب 
دودھ انی طرع چذب ہو جا ح یکی ٹیس اس فد ر بو نک سر ہو جاۓے 
پھر دوس رکھانڈ لاک رعلوہ یال تار سے ۔ 
(۳) نون کے یل میس اکر صا فک یں اود ا یکی اکر میں یگ ای 


می میس مفیدہے۔ 
(م) و ںی نی تن »دلوت لک لی پکرتے رف سے دود ہو چاتا 
ہے۔ 


کرک ورد 
0 دبا ےکھانے س کرک درددور ہو جا تا ے۔ 
(r)‏ ادرک کا رس اور کر هس ےک ردر ٹیک ہو جات ہے۔ 
(۳) یکی سی ری یا کہ پا سکرکا درد جا تار ہےگا۔ 
(۴) لیموں کا رس ایک چان کا رس ایک چ پان دو لیک ری میں ما دی ۔ ہے 
ایک خوراک ہے وشام استعا کر - 
لی ر یکاش 


علا 

() روزا چاچ( ی ) پیا سفیرداغول میں فا کرو عند ے۔ 

(۳) افو ٹکھات رپنے سےسفیدداغ تم ہوجاتے ہیں۔ 

(۳) پن ےکی ورگ ملا ےکھانے سے اس مو میس فا تدومند ے۔ 

(r)‏ نکا رس که لکہ اس میں جرڑ شی کر ملا دی سفید داغوں پر لی پک نے سے 
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- وا دور ہو جات بل‎ 
یک تل فی ر دافوں پلانامنیرے۔‎ )۵( 
نیم کے ہے مول اور پول جھوزن بی کر روزانہ ایک یم یک یط سے‎ )۹( 


سٹیر دا دور ہو جاتے ہیں- 
(ے)اڑد یاف شی ںکرم 1ت چار ماد کک اقول پ لات سے سے دا مٹ جاتے 
ہیں۔ 


(۸) بلری 125 گرام یرٹ 500 گرام ملا کسی تخت میں ب رک رکارک اکر 
دوپ میں رکو لیس روزا ت تین چا بار کو پلاتے میں چ۶ جما نکم می ردت 
مس ٹین باردانوں بے انا مفیر ے۔ 
3 
علا 
)١(‏ نار وای بک پر جوا شی ںکر لی پکرتے رہیں چنردنوں میں خاش بند ہو انی 


سک مه 

() کوت ل میں ابا لک باکر فاش ت ہو جا گی- 

(۳) یی کے تل میں جموزن ول کا رس باکر بل شکرنا خنک ناب میں مفیر 
e‏ 

(۴) نار ہی کے تل دوچ می ایک پاٹ کا رس ملاک اشک نے کے گرم نی 
ےس لکر مفیرے۔ 


)۵( مه پل بی ابا لک اس پا سے کے سے پت اور ار دور ہو با 
ے۔ 
)٦(‏ م کچ کا رس بقدد 25 گرا مم ارت سےتون صاف × جاتا ے۔ 


)4( اڑدگی وال ری شی کے سے اش نم ہو اتی ے۔ 
(۸) ارش ارت لی ری اعضاء بر ہو وکرم پان میں سکوی بل اکر رعو فا همست 
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افر 10 گرامء نار ی یکا تیل 100 گرام تون پرلگانا عفر ے۔‎ )۹( 
ن مرلیشوں کے خون می خرالی مو انیس گنی کے مہا ےکی جائےء دودهه‎ )۱١( 
ی پلا لک کے استعال سے خون صاف ہوا ہے اور خاش دور ہو پا ے۔‎ 
یقاب کے ارا‎ 
پاب میں ئن‎ 
جو ایک پیال ای یکو پالی میں اباٗس۔ ما نکر ہے پات سے لن مج فانده‎ )( 


اس 
(۳) کی کے بیو ںکو پان می ابا لس پراش مر مر یی لیس ۔ جک کا 
نام دشان مٹ جا ےگا۔ 


(۳) ماکے چا 2 سے سے پا بک کل دور ہو ہا ہے۔ 
(r)‏ ابو پا بعک وکر اس میں دمک ی ڈا لک پیے سے پا بک لن دود 


ا سکب 
(۵) ریا کآ وآ ملکو پان کو د یں ی ںکرمھری ملا یں اور پی لی بہت 
فاندمند ے۔ 


(۹) کے دودھ میس پان اکر( ی باک ) ہے سے میشاب مس جک ننقم مو جال ہے۔ 
)4( ی او هرد ریپ رکاذ سے پیا بک لک ر۶ ہے او جک کی دور 


وال ے۔ 
(۸) تہ زک اگودا را تکواول می رکود یی شع نیک ری تا کر کی لا اور ی 
لیس ء فدہ ہوگا۔ 


(۹) پاب می کان ہو ےکی صورت مس پھو ری استحا یکرت مفید سب 
42 کت ر اگوت درا تک پان میس بع وکر رک د یں کیج شرا ی کر پی لیس یکن وور 


بج جاۓ لاد 
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شا بکازیادہآنا 

0( تل اورگڑ ہھوزن یکر چو ے جو ےے رو بنا نٹ روزانہ یک وو وما مفیر 
سب 

(۲) تل اوراجا بلاک رکھانے ستزیاده شا بآ نا کیک ہو جانا ے۔ 

(۵) سیب را تلوکھانے ے بار پار شا بآنا ین × پاتا سب ۱ 

(۹) جن ژر ںکو پار پر یقاب آت :وال چا ےک دہ دن مس دو الو پارے 
کھا یں اور را ویو پار ےکی اکر دورے ۳ 

)4( ورگ وال پاک کیا ہیں فا دہ ہوگا۔ 

(۸) اک ماک پک رکا نے سے دا تک باد بار پیا بآنا بن ہو جات ہے۔ 

(۹) انار کے تک پا کرام پل سے پچاکک لین سے بار بر شاب آن یا زیادہ 
ا بآ بند ہو ہا چ 

() چا کا زیادہ استعا لیف سے پاب با با رآ ے لا ناو پیغاب 
یاد ہآ ا ہودہ جا ےکا استعال بندگردیں- 

ثا بکارک چانا 

(۱) واف مو یکا رس ( یک خور اک ) پلانے س ےکردو لک غراف کی وجہ سے نہ بے 
دالا شاب بنا شرو ہو جااے۔ 

(۴) ای لغم اورایک مو اکرب یکھانے سے یا بکا رک ر کک آن ٹیک ہو 
چاتاے۔ 

(۳) گر گرم دودح می لگ ملاک دوزاند دو پار پیت سے جہاں مان ےکی ام را کا 
ات موتا ہے دہال اب صاف اور لک رآ نے کے سات ساتھ با بک 
رکاو ٹگھی دور مو چا ے۔ 

(۳) زيه اور براجر برا لیر ہیں لیس دو کی وراک روزا ئن بار پاڑدے 
پاک لیے سے رکا ہو ٹا بی ہو جات ے۔ 
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(rrp 
خر بوزہ ے کو با ری یکو فکر رک ٹس ورام انی کے تھے استعا لکرنے‎ )۵( 
سے پیا بک لکرآ ہا ے۔‎ 
گرووں کے اماش‎ 
علا‎ 
آل ایی ی سے بس میں سوڈ مکی مقار زیادہ مو ہے ۔گردوں ےت‎ 0 
پیاریا ںآ لوکھانے ے دور ہو ہا یں ۔‎ 
پخابکرتے ہو ے کان یا درد ہو موتو مو یکا ر ںآ د گلال چیا مفیر ے۔‎ (۲) 
گررو ںکی بہار یاں شہر سے استعال ےکی ہو جا یں ۔‎ )۳( 
فا یہ چاو ںکارل ہے س ےکر د ے تر ست دسج ہیں۔‎ (r) 
گاج کے نے دی ایک گلاس ال یں ابا لک پخ سے یقاب زیادهآ اس‎ )۵( 
ایک یادہنارگیوںکا رلک ٹا څے سے یل پیا مفیر ے۔‎ )۹( 
- انکور یا سی کار ردو ںکو بہت فا کدہ نا‎ 2 
ردول سوت وت زاسون جا ۓےگیا۔‎ (۸) 
ارو یکھاۓ ردول لکززوری اورگردو لگ بباری‌دور مو انی مه‎ )۹( 
جراورککڑی پا کا جر دوش لغ مار بلاک پا ردو کے ام راخ رل کفکرتا ہے۔‎ 6 )۱۰( 
گردو ںکی سوزش پا کک جاور سک استعا لک نے ےیل موان سر‎ )۸( 
گردو ںکی بے قاعدگ یک رکیل شتو ارہ گر اور چقتد رکھانے سے با قاعدہ ایا‎ (r) 
کا‎ 
گرد ےتا کارہ ہو کے ہو ںت وکیل کا استعا کرت مفید ے-‎ (r) 


گرووں 1 ریا 


توبات 
روزمره فا میں ۲ کسی کی پا ا ون کے ون 
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{ro} 
رک کا باعث بنا ے۔ عناص لول وا اناجوںء ماگ٤ لول اور دود س‎ 
زیادہ اس جاتے ہیں گردوں کے مریضو ںکو ان چیزوں کا استعا لم س ےک مکرنا‎ 
۱ پاے۔‎ 
7 غلابا‎ 
گردول می مرک ہو ڑگر دوں او رگشل خد پر درد ر تا سے وروا ا شر یر ہوتا‎ 
ہک مرچ لگ جانا ہے۔ پیشاب رک ر کک رجلن سے سات ھآتا آ ےکی‎ 


بھی پاب میس خونچھ یج ے۔ 

علا 

() کر یلا استحا لکرنے روت اور مثا کی پفری ٹوٹ لو کر پاب کے 
ساتھ باہرآ الا 


)۳( لاک سا رو ڈکھانے سے ری ی جاتی ے۔ 

(۳) پیا کے دس یس چٹ ملاکرشرہت بای ۔ اسے استعا لک نے سے ری ٹوٹ 
بل > 

(r)‏ روز زیادهاستقعا لکریں- 

(۵) 26 چقندر گر ےکا رس 50,50 اکر پیا مفیر ے۔ 

0( مو کے 8 35 گرا ھک انی می غوب اپلیش جب نصف پل رہ جاۓے 
تو چا نکر ہیں۔ چند دن ہہ پان ہیی سے سے رک شرا مگروول بی ہو یا 
نے کو لک بارش لآتی ے۔ 

)4( چگ دال را کو پان سے ودک دال رن کال 

(۸) وس تک رو اوراس کے ستو استعا لکر _ن سے چھری عل کک ہا 
چ 

(۹) سی بکا دل پیے رخ سے ھریاں نا بند مو ہا ہژں- 

0 کل کے یپ اور جو اتک ا نک ہل اکر راک کر - دوفو یک ںکر انگ اک 
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4۳ 
شیشیوں میں رکر نان رل کہ پد چ کیلک راکوکو نکی ہے اور جوکی 
راکوکو نکی سے کے وق کی کی راک دوج ایک پیالہ ای شع لکر کے 
چان لیں۔ یہ پاپ سے بتر یک لگ لکشم ہو ہا ہے۔ یجاب صاف ہو 
کھت شام کے وت دو جک راہ ای یکپ پالی شک لک کے مان 
مہ با ین سے بہت ناهج وکا 
روت ورد 


علا 

0 () رک تل کے 302 گرام یں کہ پا یں اک چان لی و شک لا 
کپ سےگردو ںکا درد چا ے بقنا شد یہو ہو جانا ے۔ 

(r)‏ لوی ےک ےکر ےکر مک لیس درد وال بلج لک پک نے ے درد دور 


ااے۔- 
(r)‏ ارک امرس وال لیس ورو وا جر رای سے ماش کر 
فاندہ موگاے 
یال 
وجات 


شوگ ری سب سے بای اورمشپور و حم بل نون" کی کی مون ے۔ بیش 
آ ہآ مت بعتا سے لی اکئی لول یک مر یع لکو اس کالم ینمی ہوتا۔ زیاد نی 
یز جیسے بل ری ٹے بپلول کا زارو استمال٠‏ ول اور مره سے کل مول ۔ 
یی بھی اس مرن کی دج نک ہیں۔ 
علاماتِ 

شور کے مرن لک باد بار نابآ »مرن کو پیاس زیادہ اور ھوک کی 
زیاده‌ضون رل س کزوری او رشب امت بو ہے سل ورواوقش پا 
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ڑ ےہ4 

هر نگ ہو پا ہے اگ رکہیں نٹ مآ جاے ت جلد نیس کرام ناش رات 

ےچ 

لان 

() زیادہ پیا یکی صورت می پان می بو ںکا ر ورس 

(۴) زیادوٹاشراستعا لکر میں -ال سے باب می لپک رآ نا بند ہو ہا ے۔ 

(۳) کک بے اور جام نک یگٹھلیاںہ موز ن یر خی یکر لے دخام ایک ایدپ 
ات ایک لیں۔ ۱ 

(۴) پد گرا مک ےکا ریس 100 گرام فی میں ملاک رن ما وک پا بعش شفاء 
ج 

(۵) آوھے لیٹر پا شس 200 گرا مر یه ال لس جب ایک وتپ رہ 
ہے چا نکر پش - 

)٦(‏ ہین نکی ری دادن د نک ککھاتے رخ سے پشاب می شک رآ نا لد ہو با 


ہے۔ 
() 60 گرام دای اي گلان پا میس 12 کن بک بو رک کے بعد 
ما نکر روزاندد ہار ت19 40د نکک ہے د سے وک رکا مرش الب 
ہو جاتا ہے۔ال کے ساتوساتسہ میتی بطو رز رانا کہ ات سک 
(۸) شاب زیاد هن اور پیا مگ نکی صورت می ںآ کرام بلرک پوڈر پل 
کرک دن یں دو با ریش _ 
(۹) کاچی مو کی اوراشرو ٹکو پان مر رھ میں - 
)١(‏ جاز آلو کرای شراک پینامفیر سب 
اغیاط 
نشاست وار چیزوں سے دور ر یں _پچلوں آلو چ وبال سا وش وت ءلوکاٹ٠‏ 
:»ول اور فا ےکما گے ہیں ۔زیادہ سے ذیادہسبراورورنش شک نی چاجۓے۔ 
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(rnp 

ردان تو تک بڑھانا 

0( چلٹوزے پندرہ عددروزانہکھاتے رت سے مردا توت ٹل اضافہہوتا ے۔ 

(r)‏ راو دودهطاگر شخ سےقوت جسمالی اور بادهزلیر س اضافہوتا سکب 

۳ چو پا سے ودع می بن وک کیا ے سے معت انرا لک شکایت دور ہو ہا ے 
اور ادلی رها وبا 

(۴) آ مکی دو ین ٢ہ‏ ہے رت عقوت مروگ بڑھ ہا ے۔ 

(۵) نار کھاتۓے رسخ سے مادو تی گا ڑھا ہوتا سے گنی خوا اش با ہے۔ 

)٦(‏ بادام 2 عرد ایل چیھ دی یگ یگرم دود جس ملاکر ھا کے بعد پٹ ے 
طاقت مال ہو ے۔ 

)4( مد کی خکایت دو کہ نے کے ے سردیوں م وور کسر رود یں اکر 
پچیں چند ونو لک استعال ی کایا پیٹ د ےکا ۔ 

(۸) دیک کی د ںگرام کے سا ای ککیلا ی تاشت کے طود هاگ او سے دودے 
یه سےکوت عردل شل اضافہ »دا ے۔ 

(۹) اثا ی زرد 2 عردگ اک اویے سے دودح آوھا کون - روزانرا کا استعال 
مق ے۔ 

احلام 

() جام نک یکا چورن بر رک دام پل سے پا کک لیے سے الام بند ہو 
جاڑٰے۔ 

)۲( رید روزا نے پا سے پاک الام سے ساتھ 
ساتھ شا بک تن دور ہو جال ے۔ 

(r)‏ ار کل ہے ہدئے 5 گرا مک دشام پانی سے لن الام می فدہ پیا 
ج 


(r)‏ احلا مک سب سے تر او رآ مازعا ےس ہک دا تگرم وودھ ت یں - چت 
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{rh 
» سید سے یں سونے ےل مدرب وو رک یی مک ہل ری ام ہا یا گر ی‎ 
ار مکرم دوده پیا وتز سونے سے تین گت یل ال ا یں۔ اپنے خیالات‎ 
یک کل اور برے دوستوں گیل ۔‎ 

عت انز ال 

(۱) گے ہونۓ نے اود بادام ری جھوزن متقدار مم کیا کر اویے سے دددھ نی لے 
سے ال ادو نو لی رگا ڑحا ہو وال رکو کی موی ےب 

(6۳ بادام گر 6 عرد کال مرج 6 عرد سوم 2 گرام لزانم همم مصرکی 
لال ءا لکوکھانے کے بکرم دود ہے سے مار کا وقت بڑھ ہا سے2 

(۳) شاک شر ہت اور ابول 5.5 کرام پل ملاک :سس سرعت انز 
دور مو ہا ے۔ 

(۴) کی یا ین شش روک رکھانے ےد کک رکادٹ بھی بول ے۔ 

)۵( تچ ہارے پا درو سیت روزانرکھانے سے رکاوٹ چیراہوگی- 

)٦(‏ ستاو رک یال اس مش یس انا عفد ہیں۔ 

(ے) ی80 کرام وک رپنگودیں۔ 42 کے بعدکھالینامفیر ے_ 

(۸) یرای بو آری تی ای ک گا پال یش بر رات بر پزی سے 
دیع ای شک شا لکرس ےکھا لیس ۔ 


ی چۈ 


Marfat.com 


۳۰ 


آ لور آرج کا اہم ستل 


آ لور ی رقار اور چانے پر بے ری ار ال کے ارک کا انظام نکیا 
گیا بورغ نی کی خودای کےا ۓ اتھوں گلست وی ہوک آلو یکوک رود 
اور افراوی میس یلق ی اور رن الاقو ای ستل ے۔ 

2 یل طور پراوزو نکی بر تکو وو یں اور دی افو ں کی وچ سے بو 
شد برخطرات لا ہو کے ہیں ان ےآ کا وک ےکی ضرورت ہے۔ دھومیں اور در 
فان کے سب مت دای یار ول اورموموں می ہو نے دیون ےکر یکی 
شرت میں اضافہ ہو رپا ے۔ فضا آلوده ہو رک ے۔ سے کے امرائل پیا ہو ردے 
ہیں کاڈ یی ں کا زوا سکیس تب مو زی مر مس اضافہکا سبب بین د پا ہے اور اکر ال 
آاور ابو نہ پیا گیا او رون ایل مرب کیا يا مر انسافوں کے لے ای 
روک بن جا ۓےگا ہنس سکول فرداپے آ پکو نہ با سے گا ناک .کال اور ج لے کی 
یار یاں انا زندگی کے ے خطر ہکا با عت بن با لابق اکٹ نے یل یا 
کہ دنا تلف ما تک میں کال بارشوں کا آغاز ہو چا ےء فضا آلودگی نے 
موصو کے ظا مود یکر کے رکه دیا ہے۔ باریس بے موم اورشد بش مکی ری 
یبال ہور یں ۔ 

دنا کے بات ماک ال مل ہکی طرف یرل سے سو چا دک کے په 
یور بو ہی ںک دیا یش فضائی آلودگ یکوک طر حعک مکیا جاۓ اوردنیاکو ہونے دای 
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2۶ 
انل ای سے کے بای جاۓ۔ 
تن کی تو مکو ماحولیائی آلودگی کے سب ہونے وانے خطرات سے 
بچانے کے لے رون موز وا یرل او رکارخافو ںکوآ اوی سے دورق یکر 
ہوگا اورکارنمانوں اورڈیل ر ول سے کے وا نے وکوا افو ںکوصا فک نے کے 
لئ فصوی پات کے ہوں گے جوفضا میس جاک رآ ئودگی نہ پچھ یلا ی اس سال میں 
ای تیک کی ایا دکرنا ہگ یکر مس سے ممڑرکوں بر جن وال 2 و کر وکو 
کنٹرو لکیا ہا گے۔ اس یش شی تو اتی اپ مکرداراداک رسکی ہے۔ سائنمداتو ںکو 
اں طرف جیگ سے نجرد بنا تکفا آلو یکول مکی جا کے اورک قد رجلد 
کن ہو ککو چا ہکن امراش سے یات دلاکہ ایک کت مہ مواثره وجو می لایا چا 
کے۔ کپ یآ کم مل ے۔ 
فضا آلودگی اور امراش 
ی فال آلودگی ذ ینس چزول کے ہے نھای تع را ات رکق ۔گاڑ یں اور 
کارنمانوں کے ووی ں کار ہین مولو کہا تی ڑکی بہت ز يهار ہوا ٹم ملا ر ے 
ال کے علادہ ورگ بتک ز ہر یگس جوکیمیمز یثربول ے فا 
دای ال لیے ہوئۓ جہا ںآ تن زو می نپا سے ہیں دا 
یتیس ںی جارس اند لا ہیں- 
ى7 سید پیت وانے را بت اپنی کت کی ای تو کر ہے ہیں سات بی سات 
کو بل و رت لین کے لے بھی بر بادکی کا گرا وت لا 
سیف دحومیں ے؟ س پاس ڈیف ے اوک کی متا ہوتے ہیں گر یٹ توش 
کرنے دالے کے یوی ول کین رکا ای طرح خطرہ ہونا سے جس طرع 
میٹ ہے دا ےا 
ال ےآ پکا رش س کسغر دورن اپنے پا لس یکوسگر یٹ نہ پیا نے 
دیں۔ وگر ہآ پ ریف نہ ہے کے باوجودکھی ان بر ںکا شیار ہو بلس جو 
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4۳۳ ۱ 

توف سے لان ہونی ہیں _ 

٭ لامور تج رتش جہاں بر چوک پٹ یفک سیا یکا ہوتا سارک بہ تک 
یال روزاغہ زس سآن ہیں وان وعوال جوز ہی سک جہاں سےگز ری 
میں هیا لیر جات ۔ نیس رو کے وال کو ہیں اتش رانو لقن 
کے مطابق رآ اودی ای طرن یلق ری وک کو ونیا کے تلام ما کک سوت 
ړل جا 4 کے اور جوعلا تے ال وتک یز وشاداب اور زر می ںآ نے وا سل 
کل یس ججراور ےآ پاد ہو پا س گے۔ 

۷ فضائی آلود سے جو امراش بڑھ گے ہیں ان یں سرطان ؛ چھیپڑوں کے امراش 
اور جل رک امرائش خاص طور بقل زر ہیں۔ چندسال ہہوئے جب لاہہورں 
سلا بآیاتھا۔ بہت ی تیار بو کی پا ئل کے ۔ علادہ از یی انسالی 
اور ال لاشو ں کان کی اس با کا باعث بنا ک جرک امراش وا سورت 
مب پرا ہوۓ معلوم ہوتۓ تھے۔ اس کے ساتھ ات گموں کی ینار یاں تی 
کت سے می 

* ای طر کراپ اک پر انراز ایک فیک چہاز نے اپا کر یپ ندر 
مس پھگا۔ اس کر یپ می تکار اجزاءبھی شا سے کی کی بدوات ہراروں 
تیان اترگ م وکر مر اور ماع پاک ۔ ان مره تلو نے فضا کات 
آلو ہکیاکہ پا تا کے اک مقامات پر لو کو کی بین سوزش ادر ر یکا 
ار ہو گے ۔ اس بہار یکو وشن سے موسو مکی گیا ہے وال ایکا ری 
ماحول یل زی سے وش پات ہے۔ اس کے ملاو حفن او رگن ری آب و وا 
میں ا یکی نٹ وم زیادہ موی ہے کی الا لکوگی ایی دوا ادن بو جو اس ے 
اثرانداز ہو علض لوگوں نے ایا بہ با نکیا کر جو لوک ال دوران 
آک کے نے کھاتے ر سے وہ آخو ب تشم کا رین ہو سے اور انس کے 
او جوو و دنک موو کا ار ہوا ا کی علامات ٹل ببت زیاد کی 
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ری اوروو جلد اما دیا‎ 

یک ود مرددل میس با یه نکاباعث ن سے 
ال ووی کے بان نے بای کش ای کل آلووگی نو جوافوں ہیں با کے 

ینک باعث شن سے بی ککی آلودگی سے انم جس پاتے چانے وانے یادہ 

رین مادوحیات ( ی ) کچ ہیں ہش باه جانے دالے چرم وزی سے من 

و ہو جات ہیں۔ 
بابک یک کے شعبہ می کا مکرنے وانے 85 افراد 

کا جب معا ہک یا گیا تو ان یس سرع کی اصل تعراد بب تک تی جک دوسرے افراد ای 

مر میس جلا یں ے_ 
شقن ما آلودل فضا مکار یں ڈائ یکسا ی کی مدا رکو زیا ہک دق 

ہے بو انا صحت پر ارات مرت بکرلی ہے زا زیادہ آلودہ یک سے پر ہی زکرنا 

چان کہا خط ناک مرش سے ابا سک 

آلاد پچھیلانے دا سول پڑے عناضر 

() کارین ڈائی .یی عام طور بعت اورگھروں میں استعال ہونے 
دای اانا کا تھ موی ے۔ خیال ےک ہا کے اضانے سے م۴ کا درجہ 
ارت هن ہے جس سے کیاوک اور با ولا اہیاں وا موق بل - 

(۲) رہن مونو اوکسمائیڑ:۔ فولا دکی تحرس بل صا فکرنے کے کارنمائوں اورموژ 
گاڑیوں مم این کل ات2 ان سے پیداہوتی ہیں نت س رانو ںکا 
خیالی چک ییا ہپ یگ کر و چوا یکومتا کرق ے۔ 

(۳) ملف رڈائی ا وکسا یڑ:۔ تاتا کے پلاخوں کن کا رنھ انوں مو رگا ہیں او رگ 
کے الین کے دوم سے پیا بو باس ےآلووو ہوا سا سکی یار یکو 
بڑعالی ہے۔ درخت اور چو نے کے پر وای ارتڑں مصنوگی ری اور تاتا کو 
کال ے۔ 


Marfat.com 


۲۴۰۴۲ 

(۳) ترون اوکسمائیڑ:۔ ورول وز ائنوںء طیاروںء لول مکمد کے هکت 
اتعال, ہگ لکی ال اور سل کارخانوں سے پیدا موی ہے۔نومولود ول ہیل 
ساأس اور ال پیر اک ہے۔آ ل ود کشر ہو سے ہیں اراک ج نگم 
پڑ انی چلیاں اورعہ ہ پا دار لت جاتے ہیں- 

(۵) فاسفوری:- برررد میں تصوصا] صا فکر نے وال چزول» ز یاد هگماد وای ز ن 
ا i‏ ل اورمویتیول ضلا میں 11 بال لین اور 
یال کے پا یکو اڈ کا باذ رس 

٠ رازن کے علے سے بک رالکی تعر گی اور یز کی صنحت‎ )٦( 
کا نک اور تل صا فکرنے او رکانز کےکود ےکی صطحرت کا چم ہے۔ ف زاو‎ 
2 ناک برک اک وآ لور م کر ایا زر ےک سے اعصاب متا بو‎ 

(ھ) یس ای :اک پٹرو کا ایک فاص زوین سس بعلا نے یی 
صضعت او رکیٹرے مار دول یں کی پایا جانا ہے۔ ایا ز ہر سے جو اناو ںکو 
متا کر کے استعالےکو اج ہے۔ ری اشیاء ادر پیت کے ان یش من ہو جاتا 
ے۔ 

(۸) تیل:۔ بل مگروںہ ری چہازوں کے عاوڈں: تل صا فک نے وال 
کارنماوںءسحندر سے اتر رتل کے ذخیروں اور ٹرالپپورٹ کے ضلا ت سے ہے 
لورکا ہے۔ اس سے بی فقو ارآ پرنرو ںکرنقصان با ے۔ 

(٩‏ ی فک اد دی دکیڑے ارچ صرف دارگلوق کے ے کت زہر 
زراعت بقل ہے۔ پا ین بسک رچلیو ںکو ارق ے۔ اور ارآ لوو کرت 
ہے شاب یہ رطا نکی پیر ار ہے۔ مفی دیول رورت ے۔ 

)۱١(‏ اشعاع:۔ انم ری ایکنروں, اس ساژی ار ا لک آز اش اور انٹی طاقت 
سے نہ دالے ہر جهاز ال سے اشعارق مو ے۔ سے طب اورتین س 
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استھا ںکہا جانا ےلین مقردو مر سے زیاده وراک خطرناک رسولیاں اور نآ 

بر یال پیر ارک ے۔ 
تم کو کے وتو کے نتصانات 

اک رآ پآو ھے کن ےکک ارہ 0 ٹیہ ہوۓ لوگو ںکی سر یٹ کا رھواں سوم 
رجا آ پک کت مز ہی ے خوا اتف نہ ہو یار بی و 77 
عام عقامات بر اور دوس رے لوکوں میس بی ہکرت کو یکر سے ہیں وہ تصرف اپ بل 
درو یکت لل بھی خطرہ ین جاتے ہیں۔اس ےل وت ہوئی سے اس 
سےمعلوم ہوا اک یح می تم ہاکونیشو ں کی ت نوش کے والوں کے لے بھی ولک 
اک خطرہ ایک تباب ات ہے۔ تن سک فص ایک ام بک یی دسا سل 
یش شاع ہوئی ہے اپنی فوعی تک لقن ہے۔ اس می ہے جئحزہ لا کی کار 
کے ول سای تمبالوزش در والول ‏ دورالن خون گیا از پڑت سے جو 
تم ونو شک نے والوں کے پا بت یا ان سے ات رتے ہوں۔ یقن جاپا نکی 
اوسا ای لو ترش کے ساعشرافول ےکی اور اس کے دوران ٹیس ہہ چا کہ لیا گیا سے 
کہ دل اود رگوں کے لبوں پا وک کیا اث ہوتا ہے۔ رگوں کے اند ہہ لے 
درون تال غل کہلا تے ہیں کو ںکو چوڑ اکر نے یں برد د ےے ہیں اور ا نکی اندردلی 
بے چنال یکو جن سے رو کے ہیں لڑنی نیس تک نہیں ہونے و سے اورک نے میں 
رام تکرتے ہیں لیکن اکر ان غلیوں هکل میس خالی پیدا ہو جا ذ ریس تک 
ہدن کت ہیں او کے نے کے ہیں۔ 

ساتضوافول نے پنددوتھماکونوشٹوں اور در ماوت کر نے والو ںکونصف 
.کل مار کے وتیل درکھا۔ تج ہے سے پیل او تر بے کے بعد نیک ناس 
ربق سے ان افراد کے ان غلبو نک کا رکرو ی کا ام لیا۔ سر افو کوت اکونوٹی 
کرنے والوں کے لیو ںک یکیفیت مس ت رو فر سول نہ وان توف کر نے 
والول سے قلیو سک یکیفیت ٹہ ںآ ر تھے بع رآ پیا ہوگیا۔ اس سح یہ الا 
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يا کت اکو نہ بت دالو ںکی رگول اور دوران خون پر تم اک وکا دعواں ا انراز ہوتا 
سے۔ ایک امم نے خال ظا کیا ےک دورو لک ونیا وقوال درف یک 
مرک اکن اور اگواریی کا باعث ہوا ے بلاک سے مارد لکوشد یر نقصا ن ج 
کا سے اور یسو تک سبب من کت ےچ 

ایک اور باپ ر کہ اک جولو کت یکو کے دو میں می سان سکیس یم سے یں 
ال با ت کان عمنا پاس ےک دہ ای دوب سے پاک فا نی سا ےی اور ہے 
بات ال‌صورت کن بر چ ب وای جہوں اورسوار ول یره شا اروش 4 
ایند کال جاۓ اور ای پر تی ےگ لکرایا اس کوک تما کے ویس 
نتصانات کے ہار ے می ںو وای رمو جو دگل 
ہو کب کرت مند با حول او رتفوظ مق مات 

ینبل زندگی میں ماحول میس ورپ نے وا سل تلف خطرات سے 
دوچار ر سے تنل اہیے وخ رات تکوز اوہ بت اور کیت د ینا طروری 
ہوا سے (ا )مگ میں فرا ہم پافی کا تن (۳) ”کت وصفائ یک یھی )٣(‏ فضائی لو 
( )کیٹ ےککوڑوں سے گت وا نے امراش (۵) کیال اشیاء سے درل خطرات اور 
)٦(‏ عاونا طور پر در یآ نے والے کال حادخات اور نم ان خطرات سے ماش 
سی کےاثر ات اور بح جاتے ہیں اور ا نکی وچ سے کول یل ماحول سے ہو نے وال 
اموات اور ارا لکی شرع یں اضافہ جات ے۔ 

ان اہم خطرات سے خی کے لئ ضروری ہ ےک تفای ارات گم ہوں اور 
بای بنیادوں بے ان کا مق سفن کی تیار یک جاۓ اورت یکو ابعیت دک جاۓے۔ 
بت سے ابیت ےکرک ت قی ن تیشتو ںبھی ان خطرات یں نایا ں یک جا 
عق ج بے سے یرگ مت ہوا جک زیادهآمل وا ےش مال مواشروں 
یس بچوں کے ماحوایائی اھرا٘ کا بو کم رجا چ اور اتی فان سے ا نکی اڈلیت داہمہت 
تبد یآ ال ہے۔ اس لے کلف علاقوں او رککوں کے لج بیضروری س کہ وہ ان 
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مقا صر کےتصمول کے ےا یکسوم اولوں اورتر چا تک نکر 

او اتی ما کت ک ےکی عل می اس ساس میس بای مرازیم ہیارک 
پاک کے اف الات» تیالو کے فروں اور لوگوں کے روے یس مد ل لا نےے 
وا سے رالات میس مو ترک اور اق اما ت کی ضرورت موی سے۔ اس مکی بداغتیں 
ا ییا کی بھی ہو ہیں اور اس سیل جس فیصلہ سازول )گر والوں» براورلوں» 
استادوں مرکا رک افضرول ونر ہکا رک اورکا رز ار ون ضروری ہوتا ے۔ 

یل می ان شو لکد س ہک کن سس هنک اتد امات غو رکیا جا سکتا 
حاورا کے سے میس اي باحولیانی مسا لکی یت اور ا نکی شد تکو ئن نظ رکه 
کی اقدامات کے جا کے ہیں۔ ان سک سس مس متا ی ضرورتوں اور وای و 
2ج تکا یتر رکا کی ضروری موتا ے۔ 
کون ی 

۳۳۳۲ لے صاف او رکفو پان یک فراتی بہت ضرورگی سے فو 
ال تک رسائی ایک انا لت ے - رخ رفن و کی فرابی کا نی ہون بہت 
ضروری ہے۔ پچیں کے توق کے غور و اعلان شس اي مکی گیا ے- صاف پا 
کت کے فرو کید کرداراداکرتا ہے۔ اسے ای سے تو کی صفائی ال سے 
صاف رک زا ری ,یوک دعلائی درگررگ عام صفائی ترا رو مت 
کے لے بہت ضروری موی -آلوده ار پالی سے اعرا ض قل وت ہیں اور 
ای پل نیکست می صفائی ترا مہترطور پ نہ ہون ےکی وجہ ےک سکفون 
نیس ریتی۔ 

صفائی کے اقداما تک کند او رآلودہ فیس اک طرع تال ہوتے ہیں تیه 
کے ایے پا کے بط کت متا ہو سب 

پل سے لان ہونے دالے امراش می سب سے یاه اہم اسہا کا مرش ہے۔ 
ید نا ھر کے ہو ںکا می کن دو ہے۔اس سے اندازآ43 لاک ےج جرسال بلاک بو 
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جاتے ہیں۔ تت پز یلو ںکیکل اموات میش سے الک وچ سے 5 سال سر 
کے 12 یصد سے موت کات اتر ات ہیں۔ دنر امراش میں درل 
یش اور ٹامیفا ی بغار شای سے گس 1 جر او رہگھوں میں نیشن بھی برع 
ہے۔ان س ےکر ے یا دوہو لک تکیت علادہ پا ےکیٹروں سے کے والا مرش 
بلہارز تابمل ذکر ے۔ ہے کے پالی مم کی مع کیال بای شائل ہو ے ہیں خلا 
ال فلورائیڑک یکشزت سے بز ہیں یس مع ورکن خرابیاں پیدا موک ہیں۔ پگ وش 
کی طرع پان ماما یکرت سے بہ تک مر کے ول مس اس کے ذم ےا ات 
ماہرہوجاتے ہیں۔ 
0ء مس عا ھی ادار وکت اور نو سیف کے انراز ے کے مطابق دنا کے 
1 ین افرا روط پان ےرم ہیں۔ تون انی کے ڈرال مرت ایک کمن یکی 
مسافت پر ہونا ضروری ے۔ امک 80 فیس هآ پاوی دی علاقوں یں رک ے اور اے 
بہت دور سے پل ماس لکنا پڑنا ہے۔ ی ےکام زیادہ 7 خان اور سے انام دے 
ہیں۔ 
دی اورش بی علقون ستفوظ ای کی فرابھی کے ف رای تک امک آبادیو ںک تل 
کت مایا جاۓ۔ 
٭٭ کول باون ج کت وصفا ی کم شحور پیر اکرنا۔ 
.گم ںتفوط پالی نع رکنا اور اس کے معیار کے غاب ہونے کے امکا نی 
مورت میں اس پا یرف بنانے کے الک امات سے لوگو ںکو بات کر نا وله 
صاف پان کت کے ے بہت مفید ہوتا سے ۔ 
٭ راون یں صاف پان کی خرابی سے ہو نک رت اورتصول م کے سکس میں 
ان ان از ات رکب ہدتے ول - 
٭ پانی عفن ملع سے تخت سپ کے علادہ ہہ پائ تہانے وکو کے اور انی 
بل کی فر ڌر نیرگ ات »اج 
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۲ ال اتد امات سے لی مرت رساں اشیاءمشلا سس اي کی اس میں 

شمھولیت ےکی صاف یاک بتا سب 
کی وصفائی 

بچوں میت تام انمانوں کے فض افو ت اناز بش ٹھوکانے لگا نا کی رو رک سے 
کوک اس کیک امراش لے ہیں۔ اسہال اور جلری اعرش کے علوه حول 
مس گر ےکی شکای تک بھی اس سےگہراضعلتی ہے۔ اس قال علا مرش سے بر 
سال 6 مین افرادنابیتا ہو جاتے بل - 

دتا کے 2.4 نین افرا رکو اس سللے میں صفائی کی تشن حاص ل نیس ہیں ان 
رق پز کو ں کی دی اور ری آبادی دول ہی شال ہیں۔ 1990ء ے 
0ءء کک ا نکی فرابھی کے اس سلس می بت تر تی اور ری + دی ۔ بل 
سب ےکم اقا ار افریتہ تس فرام ہیں۔ ایشیا مکی 31 اورافر کی 48 فص رآ رک 
ا ن وتان تکوم ے۔ 

نیت ہک ونیک نے زاس هک ہو فرام کی مو حم از ےضرو رک ےک کول 
اور بو ںکوکھانے تپ اور فراخت کے بعد صائین یا رکه سے پات عو نے کی 
تیب وک جائے۔ ال با کو نی با جا ےک بیو ں کا فض لوط اناز بیس کا نے 
اور کت وصفائی کےتفوظط زرا فراہم ہوں_ 

سکولوں یراون اورلکیوں کے لئ الک یت الا یر کے با ی اس طرح 
امراض ین سکس 

فلاظت اورک ڑ اک لت انا آباد یل سے بہت دور چیا جاۓ اور بیو ںکوان 
سے دودرکھا جاۓے ھا سے سے پیل مه صابلن سے دعونے سے اما کا خطر ہکم مو 
اتا چ 
فا آلوری 

فائی آلودگی و کی صحت کے لئے ای بدا مره ہے۔ اس سد شم 
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کے سح کے امراش اور داریا نگ ہیں۔ ہر سال پا مال س ےگ عم ر کے دو 
ین سے سان سک لیف سے بلاک ہو جاتے ہیں۔ ارس بہت سے امراش بای 
خطرات سے مر ید شدت اقتا رک کے خط ناک من جاتے ہیں- 

ان تف کے _ 2 ضروری ےک ازرد ۳ صاف ز کی کے لع ہوا گی 
آ وف تک بت اطا مکی جائۓ اور )وال دیے دس همقل 
ے ای 

یو ںکو او نک تاو کے دوران وس ہو سے وی کے مضه سے 
بنا جاۓ۔ اس طرع ان ےآ عرسا سک ال فکا شکار ہو نے کات رک مو 
کتاے۔ 

کون وفیره می ای بل استعا ل کیا ہاے ی می ہی شا نہ ہ۔ بل 

شی علاقوں میس ا حم کے ادامات وگو سا سکی لیکو رک 
ہیں۔ 

صاف فضا کی ایتک اساس پیر کی ہاسے ۔ اس طرع رو فضا یآ لود لم 
کر کےبھی کیو ںکوتفوظط رکھا ات سب 
مرش پچھیلانے وا ےکیٹ ےککوڑے ۰ 

لول نز 2 کے تھا مکی ےککوڑ ے ول کی کت کے لے خطرہ ہو تے ہیں 
نان میں لت نا طور بر ان کے ے زیادوخط ناک اور بلک امت ہوتے 
ہی ںکیوگہ ان کے نی مکانظام حدافع تکنرور ہوتا ہے ۔ ان امراش میس بی شال ہیں- 
0 مہا 

چھمروں سے کت وال بقار بیو ںکوزیادہاپنا تتانہ بناتا ہے۔ اس مر کا سب 
سے زیادہ زورصراۓ انم کے نوا ککوں میس ہے جہاں پر مال 5 سال ےک ر 
کچ اس سے بلاک ہو جاتے ہیں۔- ۱ 
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(۲) مخاوی‌ لیران 

اس کے را ماد فظام میں جز یڑ لیت ہیں جن کی وجہ سے 12 سا لکی مر 
ول کے اعضا گی ببہت ست ہو جاتے ہیں ۔ با رل او رحمفیڑ ییا اس کے دو 
نا اھرائش ہیں ۔ می یا کے بععد ید ددس ر ےر پآ ال سے یت مر 
زندگی ی انات بے ہیں۔ 
(۳) چو وی ر 

ات بلھارز ا ی کے ہیں ۔آلودہ پاٹی یں ال ےکیٹڑے ہو سے میں جوجلد 
مس دا م وکر اسہال اخران خون اورکی خو نکا بب نے ہیں۔ کول کے علاوہ بات 
بھی اس کے غار ہے ہیں۔دنیا کے 20 لاکوافراداس کے شلکار ہیں ۔ 
۳( جا وم دان 
۰ تب ارب شرق ایشا مش ہے۔ 5 سال سے ر کے ےا کے : 
یاه همست پر -انداز ال 40 زا چپ درم دا کی زد میں ؟تے 
لا -الگشری ا موات 20 فیصمد ہے زندہ ر بے والوں یں سے 50 فص کی زی 
ملا اس سے ماش ول ہیں ۔ بی چاول دانے علاقو ں کا۱ ہم مرش ے۔ 
(۵) شش ایس 

رین ی نامای بت مادک نیب 
تم انددوٹی اعضا مرگ متسان سب - 2001 ء میں انراز 59 زار اموات ال 
کا دج سے موی ۔ جلد یم سے 2 ین افرادتاث ہیں جن مس 95 فصد پا سال 
سے ر کے پچ شال ہیں۔ 
(٦)‏ سر ہار 

رگ او کیان علاقو ں کا رتل ہے۔ ال کے پھر ےکا سے سے بخا رآ اور 
خون تچ مر مال 10 زار ال سے پلاک ہے ہیں۔ 
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انام اش سے با کے لے ضروری سے 
1 و ںکو یمر مار ووا میس وی جوم دنو کے اند سلایا اس مرو ںکو 
رو کے کے لے ورواز ویں مک رکیوں مم امیا وای ہک یں 
خر اورسیرالی علاقوں مس پا یکو جن ديا جا مگڑ ھھےبھرد ہے ہا ہیں 
چ‫ جا پا درم دماغ دحا کےکھیتوں میں فزے هرذ سے پینا چالک 
مارک شروک ے۔ 
طہارنا وراس کون سے تا با کا نز ارک رو رک ٤ے۔‏ 
٭ لال با( فور ) کے چھمر پای اور ند تقامات ٹیل پور پاتے ہیں - ال 
لے پان سے تمام بتو ںکو ڈھ کک رکنا چان - ای تول ؛کملوںء پرانے 
بائروں میں تع پل ابا ان ناسته ہیں ان س بآوکفوظ ہنا نا رد رک سس 
کال ات 
سی پیړاوا۔ یں اضانے کے اتی اشیا کی تیاری وغیرو مس می زکا استعال 
کی باعتا جار ہا ہے۔ اک لے اب ۶ ما ککیکیککز ہک راو ستیوز: کے ملا وولو اور 
کیل کے میرانوں بھی اص طور رون کے 2 خطرہ بین گے ہیں جوصنعر تکار 
ایی تابر ےکا میں »ای زا اود ایا کو بے تیان سے بین کک دہ 
بچوں کے لئ مخت نصا ن کا سامناکرتے ہیں۔ برس ہرس میا بادوں کی وج 
سے 50 باه بلاک »و جاتے ہیں- 
عمط ےکر سے مار ودای ہے ایی سے برک بھی با ہیں اور انی لکفویز 
انداز میں سٹو ر کیہ سکیا جاتا۔ ای طرحع گم میں اتال ہونے والی اشیا مش کا 
تل یس مار دوہ انیت رنگ پییٹ اور دور ییا یی ںکفو انراز کیل 
بھی جانس چان بیو ںکی س بو ہیں۔ چونے ون سک طری ارہ 
موجود ہوا ہے دو ان ایا کیت وگن او رھ ےکی وج سے ز ہر سا ا کا شاه 
ہو جات ہیں جس سے ا نگ زن گیل خطرے می پ ال ہیں۔ 
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۱ ہے ارادہ کے دزم 

ا ٠‏ ان یش روڈ پیک کے ٹم ز جرخوددلی کر ےء چلنےء ڈو ین کے داتعا ت ال 
ہیں۔ 2001ء یس انا زا5 1 سال ےگ مر 675000 ا سے داتعات ے : 
| ہلاگ ہوۓے۔ دنا رل ا شم کے زتوں اورحادغات سے 15 سال سک ر کے 
8 20 نیصد ہو ںک اموات وا ہوئی ہیں ۔ اس لفاظ سے یال ر کے چو ںکی اموات 
' کیا دسوال ام سبب ہے۔ اس وقت ال گر کے 21 فصر ملگ مادنات کے 
0 گار ہور ہے ہیں غ رقا یک شرع 49 فد ہے۔ ول ایک عا لی مہ ےکن اس 
لداعتم اورتو ےآ فی و کون لآ ہیں _ اس لسن میس 
۱ وی پالیسیاں شع کی چا ہیں اور ای کے لے وال فرام کے چا 

۱ لک فا شم د سے سے دمہ پر بآ سان تاد جا کت ے 

گا فطری ادروئ زندکی نے مکی فضا کی وکوت دی اسلابی زک فا کو 2 ج 
د رسپ تر مال سے (یادہ ع ےکک برطاعیہ لپ روا د پک ناک و ںکواے 
| وال تک جات تھا جو ال کلے ہو سے ہوتے تے پل اگر موم خراب ہوت تو پر 
اک سکروں می لیم وی با من بر هگ نیت رون اور ہوا دار ہو سے 


۱ تے۔ ارگ کول ہے یہاں مراد وه ہیں جو دے اور ورم شعب (بروؤکش ) 


8 رال میس تلا ہے ے۔ 


بت کہ ینیل سے دو ایی لول ن ےکیا سے ج بھی ای طرحع کے کول 
دم رہ گے میں وج کے دور می و لکی بات جیب دی او اہ بن 
۱ تیم اس وکا یل سان متا لو نکواس پر تبرت ہو کل 
۱ م بٹا کال سول کے دم پاب پا لیا جا ا تھا جس مسآ مان کے 
پٹداہ اک ےے بتلا یل - 

ایکا پہلا ادن ای کول 1907ء میس جنو لی اندن میں تائم ہوا۔ کول 
درا ری کے ایک کو لک قل تا جو چان مرگ کے ند دی ایک بل یں ت مکیا 
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عیا تھا ۔ کول کا ےرب ال تد رکامیاب دہ کہ ے دروو لوار نانک 
سمل پڑھنا ش روغ ہوگیا اور وہ وق تک آیا جب !غر اقام ت گا کے ایک سو ایک سول 
اور اتقام گا و وا نے 22 کول براع سک جنک کک م کے دے تھا۔ 
ان کے علادولوکوں نے رضا کارا طور بعر یر 32 اتقامصتگاہ وا نے سو لکھول لج _ 
ان تام کواوں میں ایک وت ر لته جار تیادہ اکم ام لکرتے ے۔ 

ال دو رکی ایگ مسرکاری رپرٹ کے ما ان توس اون عم 3 
وا 80 فص هکل کت یاب ہو گے -1930ء کشت میں ایک سارک 
روت ال ہوئی جس میں با یا گیا تی کن بیو ںکوا نک فضا وا نے کولوں ین 
سب ے(یادہفا فدہ پیا ووسو ےت فو نکی اود در شعب ای کے مرش 
جھے۔ ان بیو کوج طر ہی سے سانش دک بیت د گنی اور اس ظز میت نے جازہ 
ہوا کا ایا ا میات مر ہو کر پور ت می کہا گیا تاک کت باب ہیں 
ےل کے ارکانا کور بد لک رک در ےگی۔ 

طب کے میدان می ری سے ترتی اور نجل ہی مرول کے قیام 
نے رد رف ان کل ولو کی ای تک وک کہ وی ا نکی تخر دش رورغ ول اور 
0 کے شر ےکک زیادوسکول بند ہو گے بیس ہی اور جسم ایی معفزوری والے 
ون لصو سکردیاگیا۔ 
ابچھا ناش ہک نے والے ریا میں تیز »و ہیں 

ونم بو ںکی صحت کےمتحلق ایک ام کی بر یه ے میں اشنا فک یا گیا ہے 
کہ جھ کت مند ناش ہک تے ہیں ا نکی رای کی استعداد س کی اضافہ ‏ چاتا 
کیا ول کے اراک سب بک کا ناش ے 

عصر ہد ید نے ال انا نکی عادات .نگ زارح اور موا شر کو بدل ڈالا ج 
وہیں انان کےکھانے اور پٹ کے اوقات اور اواز مات پگ کم اث ھوڑا ے۔ 
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زان کے 2 آرام الع ز وی لکی طرف سے ایک لت ے چوک نین دکی وج سے‎ | 
انا نکھانے پخ تال رجا ہے۔ اس لے باه رش بی سے انسا نک کے‎ 

ناش کی طرف بہت ووتو چ اور ماگل ر پا 

قل از کےآ ار وفرائی سے اس با تکاپ یلا س ےک کی ی حرا نت کے 
ناش کو بہت یاه یت د سے تھے بل ال مقو نے سے ہے پات یه یال بل سے 
۱ ہر وم سر وت 
ہیں۔ 

عم فش ونفاست کے جس را ن کا شام سے اس مس جہاں زنر کے اور 
| شہوں مس انان انیس تک ب باو یکا ماما کہ ا سے وکا ش کی نیشن اور 
| اس کیشر مور ہا ے۔ زمر سود سے ایک بات داش رت ہو ںںک ا مو نآو 
اب عت او رت وقت اس با کوک وتار سک اس میں بند سل تیر بات ومشاہرا کی 
| ررش مش ونکت وتر قکو ٹیل نظ ر سے ہوۓے ہے۔ 

٠ |‏ جادے ال دواع س کہ سک عام طور پش کے نش میں بھی گی نز دی 
۱ ال ہے بات ےکی فطرت می شال کہ دہ کون سے ہیں شا دوڑ 
ا لوپ با کے مزا حصہ سے اور ری ا نوجوان ول یک ہے نہ 
۱ کے لے جاتے ہیں اوزسلسل د ماخ سوزی ہوتی سے چو یگ مکھانا لد یپعم ہو جانا ے 
١‏ ول رای وجسمانی مرک کی وج سے خوراک تہ لے کس کور ہوتا جانا سے 
1 را لکا علا عکرایا جانا ہے ہجاے ال ےکا لک بب تلا کیا اس - 

ا اہرین اف ین اس جا تکومتفقطور تل مک رلیا ےک بچوں اور جوانو نکر 
۱ کی یرت ازن نا سے بچایا جا اوران کے لئے نا خی ای شراک مرگ ال 
1 اج جک کا ا سکول سے وای یک ان کے ل ےقوت اور طاق کا سہارابے- 

نا من کے اثرات دام 


دبا منت اور ارز توت کے بل ہے پر با اور قائم ہے۔ انان جب 
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را کو سو ہے تو چوک از مفررب کے بح راک ڑکیا ےک مول ہے سج کت ککھانا م 
بھ چ ہوتا ے اور ی لوک انا نآو بے جا بک ری + سین جب وی انسان 
کے کیک ناش کا مایپ مصروف زن دک یکی طر کا من ہوتا نو دای ہاکا ناد 
زیاده دی کک ا لک مائ و دگل ر تا ول ال کے اشرات اس زین انا نگواور 
ا یک ٹن طیع تک بری ط رن متا کر ہیں اور بی و جوان روز بروز زک گزوری 
کا غار ہو چلا جانا ے اور“ کنزدریاں سور ورکیم کرک 
ناش کے ارات اہر 

ڈیلیو ای اولشنمی عالھی ادار هکت کے ایک تادا اٹداز ے کے مطاان آ نے والی 
0 فص نی نل میں نظ رک یکرو ری کے اشرات بہ تگہرے ہوں گے۔ اس کے وکر 
اسباب یل یک با سیب نا څح کا رازن ہونا اور ےکی طلب اور راہ یگ 
قو تصرف ےطان نان مانا صن ف نشم کے اسباب میس سے ایک بب ے۔ 
اش دک کی کے اشرات اظا قات ر 

کور نان او برواش تاک سنا سکی وجہ سے اس کے اند چا این 
ول توق پات ں کا نز ریک سے کرای اور ما کی ا کا مول بین جاتا 
ہے۔ ابر ییات نے ا یکی بنیادی و گ میلو نا چا اور دنر خیرم ازن نرق ار 
دا ے۔ الفرش نا ےک لگ سے اس کے ازن مب سے ددع وہل امراش پا 
ہونے کا توک خطرہ ہوتا تفا امرض ذ ہنی ال وریا خوش سکول 
مره ناچاتی؛صخف دماغء صخف بصرہ اعصا ی یگزوری .»ید برآں اس کے 
کرت اشثرات خاش کی نسواغیت پر اور فو جوانو ںکی قوت جوا پر اکر کے گے 
ات 

چو ںکوا نکی تر ا نکی دماٹی اورجسمالی طاتت کے اخرا جک یگ یکو پور اکر نے 
کے مطا ِا ا دی جائۓ مرف چائے اور کیک بچوں کے لن موزوں 
رت 
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ایگ بادشاہ بہت تندرست اور توان تھا۔ ایک وفع کی دوسرے کک کے پادشاہ‎ 
سے جب الک اقات ہہوگی تو ال نے الک تک راز دریاف تکیا۔ بادشاہ س ےکہا‎ 
ا کم ہروقت مرا علا کر ے رج ہیں اور دهم مره پل ہیں۔ بیس ج بگی‎ 
پیرل پا ہوں تو میرے پل ی ترکت ںآ سل ال ے جب ان میس کرت‎ ۱ 

چاو تام مآرام او رکو کا گور جن جانا ے۔ 

| ...مساو ںکودن مس پا مرح ما زک طر فآ ےکی وت دی جال ہے۔ سر 
لا کی طرف چ لک نے کے ا نک ل کرحت می بتر یک طرف چن تر ی کی قراردیا جا 
| سک الط رے یس طواف اورصنا مرو ہک یکی کی جارس لے جسمالی 
دوعا راح ت ;کو نک امن گر اعلام کے فطری ولاک نم ہب ہن کا ہے 
للا کارت سے ای جائے وال نمازوں پ و اندازہ بوک تام 
رو وکود یش نم کے تلام جرک ر سے ہیں۔ اعتدال سے پاگیه ناکما 
اورتڑچہ سے نماز داسف والےہ جوژو لک تکلیف ے کوٹ ر ے ہیں جس دیا اور 
اعصالکشیدگ یکا آج پری مب دنا رونا روری ہے ال کا علاع می ےک انان 
عل اورخوب جل ر 

ان ول بک راحت وکت کے لے جک افادیت کے بارے توت اور 
7 ارو کا ڈص رن گگیا ہے۔ لے کک لک افادیت سے آر کول قاری رس 
| نس کے باوجرد تک معا ین اپ مریضول کے لے صد لول کا آزمودہ ہے 
ربق علا کرت ہیں۔ بردیانتڈار معا پات ےک ول لک بے ار اراد 
ق کل جال او ذہنی ارف کنو رہ کے ہیں بل جھ بہار ہیں دہبھی اپ معا 
|| کے مخودے اور تما سے پیل ب لک اپنے مرا سےمجات پا گے ہیں۔ شحور 
اور پا مقدانداز بج گے وا لے سکون کے لے کھعائی جانے والی دواوال ےکی ار 
ات ئیں۔ 
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عم شب نکرنے والو ںکی طر فآ ایک لکلا یات جات ہی کر 
وو تود یور 2015 سال ےکر سے ہیں ۔ ان کے مطالی یک مت رین علا 
ے۔ 

اس بی علا سے صب یل زک اور و ئی فار اکل ہوتے بل - 
ماد ڈیرشن ےجا تت ے۔ 
کیک مرن نز 
زال اشثاروور موتا ے۔ 
. امیراورعصل وتا ے۔ 
۰ خوداع دی اور تقس مل اضاق ہوتا ے۔ 
. تال باق 
ان بابر بن کا اصرار س هک کمک بت ایک میرگ سار درز ہے جن 
ذ بن ون مکو ای سے جوفوائد مکل ہوتے ہیں ا نک انداز ہ وی لوگ لگا کے ہی کہ جو 
اسے انقیاءکرتے ہیں۔ اناف ماع دکیفیات پر اس کے باس اہم اور رت یز 
شت ار ات مب ہو تے ہیں۔ 

ایک اور با رکا وکوک سب کہا نکی تقیقات نے ناب تک دیا سک درز اود نا 
طور پر با قاعدہ لے سے میتی (ڈ ہے ) کے ششکارححت منم اراداگی ال کلف ہے 
جات کراپ ذزندگی می ایک نیا حوصلہ اور رگ مھ لے ہیں ان کے مطاب ورش 
دول سے زیادوموث اورشفا ‏ خابت ول ہے۔ پروفیس اہر یٹ کے مطا ان 
تی کی دوڑنے اور کی ورزشوں میں غفا شی کی بای صلاحیت »ول ہے۔ ان شش 
سے مر ورز عم وذ ہی کشت رصلا تون اور ان تو ںکو معا لک ےکی طافت دنا خر 
رص ہے۔ اس کے بڑے اہم وگ اند عاصل ہوتے ہین۔ ورز سے شس مکی تام 
ملا پمک اھت ہیں۔ اسعمالہ بح جانا ہے ۔قل بک تی وور ہوک ای کی رفار 
کم ورتا وی ہے جس سے دا رشن ارات یخی کی دور ہو جال ہے۔ 


x‏ ¥ ہر ¥ کا 
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م میں ایم موی رطوبتو ںکی تار شت ا ات مرتب مو سے دار اور 
اعصاب متا اور چو ما یک ابر دوڑ ےی ہیں۔ سوچ اور نار 
ترا سے اور ہیں ان ایک مرت ,کت من او رآ سودہ ہو جاتا 
وال پرل چلنا آہان ستی ورن ورڈ ے۔ 
بل لے ےلو کون سے امراش وور مو ے J‏ 


)0( () ...گس 

4 بی شش زار کی ہرم ہآ پک غ ےکی رواک اشتہا رل جا گا ا 
کو یکوٹیاں پم غوف با چر یی والائل جا گا ری کا دوک وک کہ بش کا 
بای گس ہتخیر ویر ہک آخری علاع اکا رن ال وقت کک کے ری 
اددیات امراش مور ے لئ غت میں ی شا کی دورش کے لے تیار د ہو ہوں» 
اکت اور کا علارج صرف اور صرف پیل چلتا ہے جب تم مرن ن کاک کرک 
یل جاتے ہیں اور چان پھر ایتک بو تز حفن ہو بای ہے اور یر وی 
نذا جا خوراک نے کے رک جن جالی ہے۔ 
(r)‏ (۴) وش 

راش اتش این ستل ے۔ وای کو یکھائی ا ابت صاف دنہ ھر وکیل 
لن اک رم ری نیش کے ملاح کے ساتحھ ساتھ سل پیرل چا شرو کرد دای 
تبش ےنھا تل ہا ے۔ 
(۳) لوار 

بوا اض زپ فعض کے مت ضک وک ہی ں کیرک بواسیر پل لے را سے 
کو بہتکم ہوتی اورا لکاعطاع اک پیل سے ےکی اسهم تک کے 
اکر ای بيس ریش نار لیکن جب ول ول چنا شرو کیا 
اور وت تل موی سے لت رہن من نے یش کے لے لام دی 
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(6) کٹایا 

وان ازم 5 کل پل ساتھ ساتھ ری دوا ‏ استدا یکرت 
صرف پل پل ماد ی نال ہو جا ےگا 
(۵) ول امرش 

دل چوک خر غو ہے اس لے مرک تکوپ کرت ہے لیکن جب ول رکه 
وس انا نکوخفلت اور تی تال ب آل ہے اود وی انبان د لکی طرح مت نہیں 
بت و بجی دل روٹھ اتا ہے پھر ا سکومنانے کے لئ طرع طرع ےط لے“ 
اددیات کی صورت یل اخقیار کے جات ہیں لیکن یہ روش کر اکر مکل سے ان کی 
اس ری حفظمانقدم ک ےت ا کا لات پیرل یه 
)٦(‏ وال 

ڈاکٹروں کتک اور اطباء کے مططب بے خاک مریضو ں کا مرک ہیں نین 
اددیات یل اضافہ کے باوجودھرش اتا ی باعتا جار ہا ہے اگ رآپ اپے ماحول پور 
کل پکوفورااس بات ےآ ات ہوک کا لک امل بے کت ڈندگی سے 
جب اییے لوگ کو پیرل ےکا مره دی جانا ہے و جومریض اس پت ےکم لکرتے 
ہیں دہ ترا نکن طر نے س ےک تک طر فگامزن ہوتے ہیں اور بے خوالی ان سے 
کوسوں دور بات ےک کہ ای میس جن بر نشہآو رگولیاں ا کرت چھوڑکئی نس 
دی مریض جب سمل پیدل چلنا انا عار باس ی مرا نو نین کا مر تا 


مکی تی نامت نے 

.بہت دنگ ایک می جک بت رب انا معتر ہے جن کی بروات بش مکی 
یار ی گی رمق ہے رعال ہین کا زیادہت من ن کا ام ہے و هگ یگ وتف وق کے بجر 
چندقرم پل برل اکر ی تیب وکا 
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نکر ون وا یکر یکک: سب تیک کا م دی ہیں کرک بے یه 
کرخواہ یک بے جک ہو سے یاف وک کے سان بے ہام طسق تهب بت 
سا وقت مخ کی ےگ ار سے ہیں اورکری خواو وہ رام د هکرک م کیو نہ ہنم کے 
لج عذاب ے۔ 

و ارک میں ضاؤ کاؤنٹی یڑ کل منشر کے شع فر یکل میڈ لین اور ری ر ینیشن 
کے س براہ گے ہیں جب آپ تیش ہوں ف ری کی رک هکس مو ےکی لت 
زیادہ بو ڑا ے۔ ا یکی وضاحت بیکرت ہی گت ہو ےکی صورت مل 
کے رون ڑوت صر نکر دتے ہیں لکن مخ ہوۓ ال س ےکی زیادہ 
قوت فرخ ہو با سے اور اقوت ے دلوت خی ہو با ے اور ا قو تکا 
زیادو تر تح ییک ر بڑ کی بذک سے غارچ ہوا سے۔خصوصا اگ رآپ جو کر بن نکی 
عام( نبرک عادت )یس تلا ہوں تو ا قو یکا اراح اور بڑھ جات ےب 

ٹن ىہ دک ےک ہآپ کے نے یڑ کی بر یکونتصان نس ےکی صورت بل 
کول وظیفہ با جماٹی اداکرتے ہیں نہیں ایانس ےہ بقول ڈاکٹ فرلھ بین ٹیش 
ہون ےکی عالت میس اکر اخصاب ب ےگل م وکر ره جاتے ہیں۔ وه یړ وضاحت 
کرت ہوۓ جات ہیں۔ وق کر نے کے هسام سل شکور ہو ہا کے 
ہیں۔ یھ کے اعصاب سے زید ھی اخصاب د یڑ ھک بر لها راو سے ہیں۔ ٹیش 
ری کے باع ھی اوراعصا بکنرور یڑ الآ سای مهو ول ر جا تہ ہے 
فلت سک سپ او رک رکا دردر ج ےتا ے۔ 
رک مت کرنے کط ربق 

تھوڑے زا عل پکان سے سودا لاس کے لے سواری بے رز مت ال 
پل لیس ضز سے پھھ نا عل پر انی کاڈ یک یکر دی اور بت راخ ےکر نے 
کے لے انی وگو ںکوزجمت دمیں۔ رقم استعا لک نے کر کر میں اگ آپ 
کی بلندتمارت می کا کر ے یام دکت یں رعیاں چا کر ادپ بایان 
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ان ورا ل شرو کہ دی اور پیرل جک ےکا فاصل رت بڑہاتے چا بل سب 
سے ام بات ىہ ےکک کی مکی ورزش لکواپنامعمول یل _ 

ر ے تع نظ رورزش شرو )کر تے ی سرت الوجوا وگو لک عالت بہت یی 
سے بد گت ہے اکر دہ بہت مو نے ا ای لک شکار ہو کے ہوں ح ببھی صرف اور 
اھر لتا رای فا ره مند تات ہوگا - ال سے ا نکی الت بہت سرع رجا ےگ یفن 
مل ھکار پانے کے لے ال تا دیے وال ور کو نکی ول پیبلوانوں شی 
شور مت ض ور یکڑیں اس امن ت کان ہی جو برداش تک جا کے۳ ہم با اعد لازی 
ہے۔ یاد رکٹا چا ےک موی کی با بھی بہت ہوٹی ے اکر اسے اصول کےطور بی ابا 

کر زک لایا جاۓ - بے شف کآ پکری بے ٹیے ہی ورز شک ایس بض شتیں 
اک مو ہیں ئن د س ےکا مطلب برک نیل ہونا چا ےک ہآ پک کت دج 
جاۓ ج بآپ ٹیۓے ہوں بھی ور لکریں۔ 

ال کے طور کرت یھ سید سے ت نکر تن ای کن ال مان کی طرف 
اشا یل دسر جک میں ۔آہ ربمت لکری ںک ہآ پک پان کٹ سے 
تک جاے۔ یل دوسری ٹانگ پر دما جب ٹا نگ انا و انس باب ریس 
اور جب یچ کیتسال اندر لیس وکا" ات رکنات دم ار رس 
آپ کے لے ال برداشت ہو۔ یدرز آپ کی اعصا بکومضبوط باه 
تم ددد کال ےکی آمان چا ہیں تق کرک پرسید ےت گنل دول پم 
اپ گھٹنوں بر دک ل اورب 7£ ماش ان ریس پچھرسماری ہوا مار کرد یی اور 
چن کن تک ہیں کے پھو ںکو اتر ہیں پر ڈعیلا وڈ یل اور یھ دم کک 
ہو نے ہو نے سای 2 رل کت مرج مناسب ہو کل دہ را ۔ 

کرک یہ تیک ہو ورت دگل پڑے اور ٹیش رس کے باعت جو دباو پڑت 
ہے ال سے ف جا نی ال کےبھی ریق ہیں 
نے اک رآ پک بہت درک ٹٹھنا ےا ہرد نٹ یا ال کے پک ینک عر سے کے بعد 
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۳ راو یہس ےآپ کے دوران خو نک نظام تر و باس 
گ۔ 
..... اگ رآ پکوطیارے میں سوار ہنا ین کی یا لویل سفرکرنا سے ساوک 
الوزن ور شکر یی _تشخصول اعصاب تی ےک ران اذل کیاد یر 
NT INIA‏ 
...امن بو انی یک اوی رس یا کیک کل ۔ اس طرں خو نآپ 
کی ٹاگوں میں شع نہیں ہونے پا ےگا۔ 
...رپ کے لے کیک زک لکیس ہت الو فرش بر کرس 
کوک یں تبون کے و نیٹ کے سر ےکا کا س راو دوران تون ی"ںلل 
پیی اکر د ےگا رانو نکشر یں دب ہا کی اورخون بو میں تع ہو جائۓ 
گا۔ 
2 ےک سے اورفو مک کی سے خط ناک امرض 
جب انسان کا مزاح برل چا سے اور انمان فطرت ے دود ہو جاتا ہے تو پمر 
طریے اوراطوار بدل جات ہیں اود بو نک نزن فط ری تاجن سے کرت بل 
ہو جانا ہے۔ بجی انسان با رآرام کے اندر کک قاری ری ی س ! 
و ہیں۔ ایک دورتھا جب لوک چٹائیوں بیش اکر ے تے بل را نک هن مرف 
اورصرف چا + ارت تھا را نک ہکری نے لے کی۔ یی چڑائی ےکم آ رام دہ 
تھی ین خط اک کنہی تج یکیو د ہکری بسک سے بی ہا شی پھر جب ای 
کرک نے فوم وا یکر یک کل اخقیارکی اور اپ نگ روا لوک یم رای و ا مآ رام 
اوجن خاک تن لگیا۔ ای کی اکر پان سکی ال سے بی موی ہو حرج کل 
لن امرب یتر ککری وم والی ےلو رال سے ےغار ارا کی ابتدا ہو ہے۔ 
بی عال وم کےگد ےکا ے۔ چرپ سود ں کیب یں او رکون مت 
ہے۔ اک طرع پگ بی کے افیرآ را مکرنے میں حرج کس لیکن وم ےک سکن 
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امرائ کا سیب تلو هگ ہیں۔ 
تئر ر 

ایک شرمناک او رخ ر ناک تین ری ہے ننس کے ارے تلف لوگ بنانے 
ےک یگ درس ہیں تی ککہسا لہا ال اس مر جتلا ر ہے دال ےس یکو اتی 
من کے بارے می یں بتا سے مر کیا سے ۔ مقصید کے پل ند وی نامور ین انی 
ہے کہ بردتت پیپ سے گھب رتت سے اور اوقت یہ ٹا سور بند ہو ہا ےو 
ال کے اویے ایک خت ابھار بین جانا ے جو پڑت بے باب اج ے اور مہ ہے 
اباد پم جاتا ہے اوران سے چیپ ناریح مون سے اور میک وکو نحسول موم 
ہے۔ اس مرش کے بے ماد اسباب ہیں لگن موجودہ دور یل اک دج فوم وا یکری 
کا استعالل ہے۔ ا لکیگرئی اور سکی وجہ تلف سر اش ج ادر یھر بل کک 
معا جانا س ےک آ پریشن ہوتے ہیں لیکن ال مرف ےآ بہ تکم کامیاب 
ده کم 


کت 


ب ال کے ڈرائور ہوںء ال یس زک ننس بھی سیٹ بے 
راما س ی سے سی وو ری 
خطرناک ہے۔ ڈ راکو رحطرات ناش طور پرٹرک اوراس کے ڈرائیور چوک چو کے 
وم وال سیث استعا یکرت ہیں ان کے 2 گر ره اسر سریتول پے دائے؛ 
»خاک جلن نحل ویره ارال سے اس تکاداعر لب ےک 
آپہیٹ پاش ی سے ہنی ہوئی دوسری سیٹ رن با رایک اور یز مغاپ سے 
اقآ کل سبیٹوں پگلزی کےگو لاس وک ان پر رن کر کے ا کو 
دعا کے سے جو ڑکرسیٹ فپ ڈال دی جات ہے دہ قررے بر ےلکن اس یی ماک 
سی ٹک اک یاکہنا۔ 
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واه کول کے لے احقیاط 

آ پ بھی بھی ترذ یں لوم کپ نہ سلائی گیگ کوک کات 
می غلل پڑتا ے اور ل طرف زیادہ زور تا سے اس طرف فوم پر دباؤ بط ے اور 
یں راک ط رع لڑ ھک جانا ہے ۔فوم کے اسقعال سے بیو ںکی یال یھی ہونے 
کے ظرات بذج جاتے بل جن یو ںک یکم ریش نها ی نگردن کے مہروں یس خلا کا 
بڑھ چانا مر نووا میس غیرمتوازن ینآ جاتا کل پیا ہوا ہیں سے اکجھرا 
ہوا ہوگا۔فوم پر اشنے ٹیٹھنہ سے اس کے درمیان چھو نے وس ضلا نا مروت ہوا 
کر ہا سے۔ ای کے اندر رای اور کل ا ات ٣و‏ سے ہیں ج وآ ہآ ہن 
یچوں شل ہوتے ہیں۔ 
با افم ۱ 
ار با ہار بات ا تج بے ہی ںکسفم چکگ بر ار کیا 
ٹیس جا سک را سکی ناشت کے طود هلر هآ گ لو سے بیان پڑتا ہے ۔ ال 
ال هاچ ہی اور جب؟د یدرم ع لس 
کی طرف م کر کے موتا ہے نو ای کی 1 تن میس وہ برام ل ہودتے رت ہیں یا 
تن اوقات وو لوگ جوا گی سونےۓے کے عادی ہے ہیں جراتھوں ےآلو رگرے 
س ےک ت نقصان پاتے ہیں 

با رگا سیٹ کے کل استعال سے پیٹ کے اندد پامورک ریا بے 
جاتے ہیں اور مرش ا کا علا ٹ وکرم ےکن فو مک سل اسقعا لکرم ے عالاگہ 
اکر وی آدی کھت کر ےت ڈول میٹ جس کا لوپ هکره ہو کا ہے تما لک ےلان 
علا ع گیا ہوتار بنا ہے اورمر بھی بڑھتار جتا ہے۔آ خرکار بواسیر ہو جا ہے۔ 
گرمیوں می نا نتصان 

فو مکاگرمیوں بیس خاش فقصان ہہ ہوتا ‏ کہ ىہ بہت یاد گرم ہو جانا ہے اور 
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ا کی وجہ سے ے شار نقصان ہے ہیں *نکا ظا مکی ا تر یں ٦م‏ کین لحد 
اثرا ہیں زیادہ ہوۓے ہیں۔ بواسیرء ند ر ر ینوں کے واۓے؛ برو فی اثرات ٹل 
جب محر ے سکس دماٹ کی 3 پاات او رکزور کی کی علامات اہر موق 
ہیں۔(ضھیتجرجات ومشاہرات) 
مشن میک خط رداک استمال 
فطرت ای یش فخوبصورت اور ہیک وال زو ںکی طرف انل موف ہے اود بر 
انان ہبی تسن و ز یئ کی طرف تل ہے۔ ایک دورتھا جب تار کی رشن 
انان کے لے منوت ہواکری شی اور ای رو میں علوم اگما گیا اور 
تا علم و ینوی کے نا مود ای چوا کی روق می پار نگ مالم شکرفو نکی رر 
` یل اور اہ علمکا سک جا جب چا نداد را کی روق ہو شی اس وت تاه یز اور 
ضاف وو گا جب سے گن کی یاد ہوئی سے ای وقت سے اب کک گا اضا لم 
ےکم ت موی ہار ہے چوک قاری اس لے خی کک رورت یل پگ 
موجودو تر قی فد دور میس ہرطرف ظا ہرک تن و مال س ےکالات یال ہیں- 
ال یں چر 4 بہت زیادہ لوُوں از ڈالا ده یک ے۔ گا دک یٹور یکو دور 
کر کے ے عییک کول برک جا یٹس بک اسان کے ے رومحاولنا ہے۔ 
اب هزور یک وجہ سے مینک لان وا نگم ادد چچر ےکی ز یب وز ت 
کو اپا رکرنے کے لے نشی پیک استعا لکرنے وال زیادہ نف لوگ ہے 
خوبصورت نیس یت او بش می کی تقر ب ال میں ا ے ینف لوک 
ہروقت السی مین ککا اتا لکرتے ہیں۔ این یس دیاس هکم ینیشن زدہ جب 
ا فیشتی ی ککواستما لکرتے ہیں تک نکن نتصاجات سح دواد ہوتے رچ 
مات 
اندهاین 
فشک میک سا ی ایک صاحب نے بے وگو یک دیل کہا نک غر نعیاری 
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تیک کی وج سے مشل اندھا ہوگیا ہویں۔ موچجودہ وور ٹیش عییک کے 2 تن 
غیرمعیاری شش استمال ہوتا سب سرن اور یل بکی 7 س ےگہرا ۳۳ ے اور 
وت ہنگھوں پر پڑ نا ہےاگر ا یر یکو ریک او رو ےت علا نع کے ابر ین کے 
مطابق لیا جاے کہنا کہ ہر رن ککا اشر اپنا ے اورفواند وتقصانات ہیں اس لح 
جب ایک کت من دآدٹی ا ہے ریگ یک اتا لکرتا سے بوک ال کم ده 
چم کے لے موان موت اس کا اث انا نکی بصارت پر بہ تکبرا موتا ےش 
امراش نم کے لئ خیش وانے ایے نے استعا لکراے جاتے ہیں رک اس عرش 
کے لے مفید ہوتے ہیں مین الک ناب صرف باہررٹک ورو رکنات - 
دای دروم 

اتک معا نے اپ منک دا ای کہ ایک ریش دنیا جما ن کا تام 
علا کہ چا مان ال کا درد سروییا کی رہا ایک دفعہ جب میرے پاش پیا تو ا یکی 
یک دک دک خیا لآ یا کہ شاید ال اک وچ سے درد ور ہا سے بدا نے اے 
رانک جچھوڑن کاکہا۔ پیل میٹ تیان ہوا بر جب العف کک کر دی نو 
ارات وکیا کیرک ا سکاو کیک یز ہے اورا بت دا تک 
شون باس والی ریس اجب ان دبا هلال ا ات فور اه 
پڑت و -ال لے اہ کے ے جاوز یاو مخ تی رکھا ہا ۔ 
آگھوں گر علق 

ای مل کے بے شار اسباب ہیں نین ان اسباب یش سے ایک سبب گس 
کرنیشنی می کول استدا لکیا ہا فو جہاں جہا ںکک اس کے شو ں6 حصار بت 
وا کک داغ اور علق بین جاتے ہیں جوک سل پل شرو ہو جات ہیں۔ 
حن نواں را 

موچورو فر ی آقلیری دور میں خواتین ہے سے نے یش نکوا انے سے 2 سل 
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وال وسرگردا ں نظ رآ تی بل - کبھی اس نیش ن کا اوشن حصہ ہے۔ ایک انان کے 
گی سک ج ببھی چش کال ہوں مرو ےک جاتا ے او رجھریاں نشور ہو 
ال ہیں۔ ہے بات درست ےک ایا کول ہوتا لین ہراس چ رکو جوک وق کم 
کی ضرورت دمک تک نقصا نک ضرور باعحث خی کے 

اخ یشنی میک کا بت استعال جہاں چرس ےن کے لے یریس 
انا نک و جیب وغر یب امراش میس تلا گر دتا ہے۔ وبال بے عادت بر انا ن لاہ 
کی مینک 6 جو کر دی سے کیرک ای پیز کی ی استعال شی قضانک 
اعت نہ ہو اکم نقصان کا با عت ہوک ایک پیز سل استعا لکی جا و اس کے 
نقصانا تک انز« لکیا جا سک خی تو بات دمخاہرات) 
لو نک ریو رولت با مرش 

7 وت ای دور لگزرا جب بی فو نض ایک عش با فیشن کے طور یہ 
استعال ہو تھی بک بتول پیر نک نی فو نک گنی اوی اور دا رن با گر 
کے ملاو وبڈ دی کی ا سجن یکو یکرو نکر ب یک صاحب فانک ون بات موی 
ری ے۔ 

موجودہ وور بل یون انسا نکی شریدضرورت ہے۔ اب کف ینیس را ۲ 
لیگ یلو اورگرسے باپ رک زندگی ہی سمل ستعمل ہے کیا ہم نے بھی خو رکیا کہم 
نے یاون کے ذرہیے اپنے مقص دک بات کر ی سے کین می دون زره 
یں کی عو کا تذل دے دیا؟ آہے ہم اچ دیع جرباتء مشاہرات اور 
داتفا تکی رو سے ال با کو قا تن شزا رکرا می لک یل فو نک یسور تصرف 
مرن ہیلاح ے بلہازخودامرائش کے لانے یں محدومعاون ے۔ 
ون اورتمو+مررض 

جب ہم مکی فو ن کا ریو ر اٹھاتے ہیں فو چگ ا ںکوکان اورمد کے قریب نے 
چانا ہوتا ہے اس ے ا لکیفیت کے بعد چرام دوفوں طرف کک جاتے ہیں ایک ۱ 
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آری کے نون کے بعد دوسرااسی ریہ رکواستعا لکرتا ہے اگر پل دی دک موش 
ضس میس بتلا موتا ہے تو ا کی مرش دوس ر ےآ د کون کق سے کوت وہ مر مور سے 
قرب گیا چاو رت اوقت روگ ر مور منہ کے اتا تقر یب نے لک 
اعاب دنن یو رکوک جا ہے۔ ای کیفیت می مندرجہ زب امراض کے کے 
کت خفظرہ ہوتا ے_ 

٭ اک تک ججبت اور نامراد مرش چگ بہت جلد ایک دوسر ےکی اسقعال 
کی اشیاء کنل ہے اس لئ مرش کے ج رانیم بہت ملد مد سے منہکک بل فون 
ےا جاتے ہیں۔ 
۷ جیض اور فا میڈ کے جرا مکی ا یکیفیت سے لک کت ہیں _ 
٭ ای اور موز اک کے چرام کی ای عالت یل زیادہ کے ہیں- 
# آنکھوں کےام را ضآخو کشم وغیرہ 
٭٭ لی کے جر انی خط ناک عدکک بد ھت اور جو لے ہیں۔ 

ار بی دون چہاں ایک رورت اور ماج تک چ سے دہاں ا کی اعقیاط اور 
ال کے لے مفطا ن مت کے اصولو ںکڑھو ظا را بہت کی زیاروضروری ہے- 

اطلاعات ما ایز کے مریضو ںکو ایک نمگورنمنٹ نے اہیے برش 
جوز د ہے ہیں چو مکی فو نکر نے کے بجر ریش ا کو نی ون کے ر یو رکوصاف 
کھرنے کے لئ استعا لکرم ے۔ 

بک ترا کن بات ہے س کش زنمآلود ی جرش آلو اتھ جب نکی فو نک نر 
لا سے میں ان کے بے شار جام ای کل ره جات ہیں جو ے والو نوتش لے 
ہیں۔ 

کہ وال ہرآدٹی ر یسور استعا لکرم سے اس 2 اس کے استعال میں امراش 
کے بھی ےکا خطرہ بڑھ جاتا ہے۔ زا ایک کل کت اقیاط اورت کی ضرورت سب اب 
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ترق اف ما کک نے ای کیک ایهادگر لے ہیں جو اکر یور اور ڈنل پر لگا دے 
جا توک مض کے بھی ےکا خطرہ بات ی نیس ر تا ( جات مہات 
کا رک استعال اور لک خطرات 

ال یس تک سک تب یب جد رض خو یو لگ حال وس رای داراو ضرور ے 
نین اس ےکی انار ںکیا جا کا کہ اس کے عیوب ال یاک سے زیاده اور 
ککہیں زیادہ ہیں۔ کیا کک ہج ےک رز ین پاک کے من دانے ان خوبیوں کے 
ترس فسوی او رکتار ہی سےکام لیے ہیں کن بب جدیدگ قام 
برائیاں تمام خرابیاں تام عیوب اور تام ان کے ان رگ کر جاتے ہیں۔ ملک کے 
حالات پر ایک سر اظ رڈ ا ےت حقیتقت روز روش نکی طرح عیاں توق ےکا 
وقت سارا 700 کے رک میں ڈوپا ہوا نیشن پگ دباءعام ہوری ے۔ 
پرانے طورطر یق رت ور ہے ہیں اور ا نکی ہنی س چک لے دی ہیں اور 
زا طور بے کک انیم فآ ان بقل میس تج جل ہے۔ ایک لا کو ہی لے 
گے تو مس میں بھی سوطرع کے فیشن کال لے گے ہیں ار اعادییث اور نت کے 
ما لپا کودیکھا ہے فو ہے بات دا ےکہسنت کے مطا لاس میس جہاں دا 
قاتا کن ہیں وہاں د ینوی فو ائ رکش نراو یش ہیں -سنت کے مطاب لبا ی لک رکا 
استعا ل نوع ے کان هیر جب نے کال اور اک استعا لکر کے اچ آ پکوطر 
مر کی یہار ہیں میس بن اکر دیا ہ کیو کا یا ٹا یک بش سے ددع ذیل بیادیاں 
ور یذ ہونے کے خفطرات بڑھ جاتے ہیں۔- 
رہ ور ینکش 

ره ورتیگردن یں ای طرف ابھارسا موتا ے جوم کے تلف نظامو کی یرو 
تق می حص لتا ے۔ اک دہ کت ےآ دی کے تر میس اورنشوونا س فرت پڑ 
جانا ےو جب م کج گرد نکوادھ رار ر کت دک جاے تز ره ورت رل کے 
ےکم انان لش میس بابک 
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دا تخ هگ 

مار ےول سے خونء دما کوش رگ کے ذر2 پال <r‏ ج بک رک 
بش غ رگ پ پل ےو ایں ے دا کولس لک خون پلا ہوتا ےک وچ 
دا یکنروری رض سار ے خوا لی »پالوکاگرتا او رگن این دغر ہی کہ 
#ف عالات میں سلسل شررگ کش کی وچ سے موت کے تعرات بڑھ جات ل 
اکر وہای ن تکرنے وانے اشنا کال رکا ات ترک کر تو دماغ سے ط کم 
لن ےکی وجہ سے دبا کی ماعتال مرن وا ہوتا ے او رخطرہ ہوتا ےک منت 
دبا ام لیف کار کے استعال سے پل کاغکار نہ جاۓ- 
ل شی میں رکاوٹ 

ہوار ےئم مس ورب خون سے کارین 11 کہا کو لے اور جن 
راق لکرنے کے لے اقا مکردار اد اکر سے ہیں کال کے اسقعای سل نس 
یں رکاوٹ پا ۳ ے۔ 2 کآدی ال با تک وو ہیں کرت گیگ 
عحضلا گرد ن کا رک بنش اور رگ کے مادک بن جاتے ہیں او اگ ری ےآ دی یکو بند 
کال رکی صرری چیلت, شی وای مض پا بائی اقا لکرا اس ت وہ ایتا د مت ہوا 
و ںکر ےگا میس پیا سکہتا کہ رکه ی تقائل استعا لت بل ا کو استعال 
کرت وق کا رک نز شک نا خیال رگا جاۓ ال کے علادہ رک گرد نکی 
مت درست ط را ےنیس ہو ا ۔ اور خطرا کومخرب نے محسو کی امن 
یش برطاعی یس 1930ء شس ایک ججماعت موجودومپاس میس اصلا رک فش سے قم 
ہو س جےمیفزڈری ریم پر کا نام د گھا۔ ال جماعت نے سب سے په 
کر کے استعال کےخلاف چہادکا آنا کیا اور اس بارے میں ڈاکٹروں نت امتضارکیا 
ہم نکیا زو( قرف ی بی ےک ہج کا رکا استعال فور کرو ینا از -ی‌ضروری ے چنا چ 
دن کے ڈاکٹروں نے ال پا میں بی کل کے ایک تما رک ج بان دیا دہ 


مثررجرژ 0 ے۔ 
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ڈاکڑ الفرڈ ہک جارڈ نآنربری ری یف ڈرمیش ر یفام یار“ گیا کر 
ن کی ای توت نک پنیست مردوں می زیادہ پا ہا ہے اود مرا بلق 
پا مد تک پکا جکرمردول کا او رتت ٹپ یکا استمال اس یی کا وجب 
بنا سب ده ےکخون ان خاما تک کی پٹ کا جہاں سے بال کے یں علادہ 
از یں کال ر کے استھال ےکا مک ےکی صلاحی کم ہو ہا ے۔ 

سرڈہلیوآر بوفبات کت ہی سک ہت ککال رکا استمال سراورتصوصاد ما سے خو نکی 
وا یی می مزرتم ہوت ہے یہاں قو نکی کل بہت یل ہیں اوران پرزیادہ دبا کی 
مورت یل ان کے پیت جان کا وی اخال وت ے او رھک ےکی مات مس نو ری خطرہ 
اورال بڑھ چاتا ے۔ 

نن کے ایک اور ڈاکٹری بل یی ی را ےک کال رکا استعال سان سکی 
آ درت ل رگا کا با عٹ ہوتا ہے ہوا ج کدی اپ رارت ہوا چا اتی چا 
کا رک بن ا کی راہ بن دک دیق ے اور ہے یا ہوا ام شی رم او رخو نک رکف 
کر کے ماما تکو منک درت ے۔ 

علاوه از یی یا رسم سکره رق بلوفت سے سای نووا کا ز رل 
کان کار بے کی صورت میں جب ہے غدہ ہوا اور لرپ سے ده رتا سے لو 
جسالی نون بے ال کا بہت ام ہوتا سے اور ہے ام کول ُل یادن تتصان دہ ہوتا ے 
ما رین مان اگ رکال کے استعا لک رواج نہ ہو تذ موجودونسل کےآدمیوں و۳ 
وقامت یل نمایاں فرن موتا اور وہ یاو و مضبوط اور زیاد٥‏ ق ھآور ہو ے۔ 

( ی تر جات دمشاہرات) 

کیاکی نو پیا مت کے من 

ج داد اتا لی لیر وم کے ز ہا رمیا رکشل ان تچ یقت روا ج نیس تھا 
وال نمازیوں کے لئ ال مک مار انم کر ع وج تھا۔ 

بد ٹو پیاں دی مکی ہیں۔ جک یش عجو کی تی ہدک ٹبیا دس ام اسک 
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اور مکو نکی بی ہو و ییاں- 

کچ رگ د پیاں اس ونت جرک امراش ہیلا ےکا بت با زر ہیں ی سے 
پیل فا باک ہے پل رآ ہت ہآ ہت اگز ییا کیل افیا رک جائی ہے۔ اب ایا مش 
کول خارش اور یا کا تل ہے اب جب ا یکی ثو یکوکوئی تررس 
اوڑھتا سے ا کوک وی مت لک جا ےی کرو ول کے زر یج جو نک خطرہ 
بھی لان رجا ےک اوقا ت وی زر جول سرت لت ہو ہا ہے۔ 

مد نو بیاں در یل امراف کے پاک زر بیرغ بل - 

جلدی امراش» ری سوز» وان کی ار کانوں کا نا کنو ں کی لو میں 
اه چرے کے ہاے دغر کاڈ رہ کق ہیں -آپ ے رو رک جک آپ 
بردتت اعام یں ام اک ای و ی امتما لکریں اود بوتت نما ھی سر برای 
ور خی امراش ےکی اوردد رو گرگ امراش سے با ات 


( ی ترت ومشابدرات) 
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کارآ رو ین 
باو بی ناکل تکار بر رکیہیں 


ان س ریا سک مکرنا 

نیتارک چگ ره باس ابی لز کته ای طرر یدق بھی 
آپ ہنرو نرات بنا ڈالتی کے گمرول میں مصاا مہ جات کے بار ے میں فلطیو نک ہونا 
عم تج ہکا خوت ہوتا ہے خوا نکی زیادہ تاد ای سای بإ کل سے خوش ہیں س 
معروف ہونے کے ساتھ ساتھ ی یاس تب مت ےک کوگی ول چم با زیادہ 
رور سک ربھیآپ کے پلائۓے ہو سان مم سخ مرت زید جا س و ان 
کا ا مک نے کے 2 اپ منیا میس تھوڑا سا دیع سے چعین گر ڈال دی اور 
ہن کرو نکر خی لک یں _ 
ر مر کی رت وذ الق برقراررکنا 

ھی + سر رل ابص استعال کے بر پٹ کی ر ہیں فو ا نکی رت خر اب 
یی پڑ ال ہے اور وا ہچھی قد رها ید جاتا ہے ان کے زاس اور رگ تکو برقرار 
کر سے کے لے اچاد یا ول می م ریس ڈالے سے یط ا کی انددوٹی من یر مان بل 
کے تل سےا سے پلک سا چ کر س رم بیس ڈ ال ذ برخراب اور بد رن یں ہو ںی 
رو ںکو با ہیی یت کے لے 

ند فاص ژشول یں بازاری مرچوں کے مہا ےکن مول مرس ڈالی چان ہیں 
اوه از یں اکشرگھرانوں می بازاری مر چو ںکو طاوٹ شدہ خا لکیا ات سے اور امت 
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مر چو ںکواستمال کے ونت پیا جات سے یال از وقت زیادومقددار میں ال شی ںک کنو‎ 
کر لیا جات ے اگ ہپ ای سر مرچ کوان کے تقو لک وچ سے بہت ذیادہ اد یب‎ 
یں یں پل ہیں بر ان مت ہول ایک سادو یآ سان ت کی بآ کرد بآ پ ان‎ 
مرچوں میس ای کیل اسچون پان کا تیل وال اور اب خن آپ وی ترا رہ‎ 
چا لگ کہسارے سار تک اتب ہو گے اور پکو پل پازاری مر چو لک‎ 
ربا دک پاؤڈر ےکا کی س ےکھانا بھی اب گا-‎ 


گوش تک یگ کیبل 

گوشت جل گان ےکیلئ 

گوشت اکر اما جوز وہ جلرگل چاتا کبک راز افو رگوش تآ چاتا 
ہے جےگلانا بے رٹک ہو پات ہے چو ےی ے ےکرک کے موم میس زیادہ دراه هد 
مش لکا م ے ای میں اگ رکوشت نہ کیکفت بو سے ا کا آ سان ئل ےج 
کشت پاتے وقت اکر دی جس چن چو ےک سے سپاری کےبھی ڈال دس با 
گوشت نصرف جل یک جاتا ہے باک صد لام ار بندھابندھاسا اب 
جما ہواگوشت فوری پھلانا 

گوشت ف ریز رکرنا عا مکی بات سے خصوصا بی وانے د نگوشت پیا کاک گی 
ات آسالی را ہے فریزر میس ہے ہو آوشت ٹس سے برف پملا کیل الکو 
یدنک لے پان میں پھھد کیلع بو میں اس س ےگوشت مس جما خو ں بھی صاف »و 
جاے گا اور بر فبھی فوری طور ےبمل جا ےکی نی زکوش کی رگ بھی بی ینیل ہو 
گی۔ 
ریز رگوش تک ذا کک عر ہکرا 

کرو یس زیادہ د نم کگوش تگفو اکر نے کا رواج پایا اج ےتصوص] عید 
تر ہا نکامگوشت ت کاٹی د نکک چا هرآ پگوش تکرکفو ریکتی ہی راس 
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ذا کی اظ کنا آپ کے ٢ک‏ یں ہے چند دن کک رید کے موس ۓےگوشت 
کو جب پیا جانا ےلو چا اور بے زا دلوم پڑتا ہے اس اهر سے بے کے لے 
ریز کے ہو هکوش کو یں منت پل کال لی رای ںآ ری پیالی دودعژا لکر دں 
من لے است ہمان یک رکودمیں اور اس دوران شت دمر نگل جاتۓ گا بلگہ سک 
زا رگ پیل جیا لز یز ہو جا ۓگااستعا لکرنے پر اکل تاز هگوش تکاعز هآ ۷- 
گوشت جر یکلا کلم 

بوڑ سے انو رکاگوشت اکر و بش رکھروں مل 7۱ ات سے کردم سے کا ے 
ای یں کال کک ہن یا پان ےکا معط چارک ہا ہے اورک نت کے باوجودجھی مخت 
گوشت لر ی ہیکت ت وشت جل ی گلا نے کے لے اگ رگوش تک وبھو نے وق تن 
کی نک درمیان وا کڈ یکا تک رگوش میس ڈال دی تو گوشت بر یکل جا ےگا 
با صا گرا 

گھروں یں پا سے پلانے سے صرف اس س ےگ کیا تا هرانک ما بے 
عد دشا رکام ہے یبال ایک کیب ل سے جن سک هد ےآ پ ا لکا مرکا حدکک 
سان باک ہیں ایک کل مد وای دی لیس ا می اتا ای لی کہ مدنگ گر 
جاۓ پا گنیر چو ہیے پر رک ھکر اتکی طرںح با لیے ۔ وو ایی با لآ نے بے ده 
سے اتا فی اور ای می پا-2 ڈا لبود تقر با پا سے دی منت کی یوی کے 
دیب پر ائے اکا یکر #رک سے صا فک یں ترا نکن م تک پا لاو رآ سای 
ہے صاف :چا میس ے۔ 
فو رگوش 

گرمیوں کے موم می کوش ت خراب ہو نے کا وی فرش ہوتا ے اگ رکسی تا عل پر 
گوشت لے جانا ہو گر یک عدت کے باع ثکوشت مس سے بو ےک هکوش که 
امس باس دیسکا یراس مرک اود پا ایی طرع کر لی" 
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پ رگوش بجر لی فک دک دی کوک دم کک قرا ب کٹ موگا اور نہ ال شل سے 
وا بد لو پیج 
ارآ پک ایس جانا پاس ہیں جکای طو بل سے یا یک امک س چا 
کھا ےکی دنگراشیاء کے ساتح ات رآ پگوش بھی با سای لے جا سے ہی ںکوشت کے 
ول پیک اور جنک کے اس می بلرک تک سرسو ں کا تیل اور یی ہوئی مرج لا 
راس میں سودا کر سرد ری ورپ میں رر ےک رن فک ٹیش اور ڈیوں میں 
فون اک لی گوشت سا لی فک م وکر عرص درا زگ ےکا رآمد ہو جات ےگا ۔ 
تکاس دو رکرنا 
گج یکو کی طرع وہونے کے بع گی سکرو ںکوکسی پا سل میں ژالان اور ای 
ںآ رھ اکپ دود ڈا لکر پر« ی من تک رک و ہیں هرا سجن یس رکد یلت اک 
سارادود نگل جائۓ رات پاس کپ یکر کی صرف بہت لذ بذ سب کی مہا کی بو 
خی پاش ہو ے ووکھ یتم موی موی _ 
گوشت یاس ےکی زیر کیب 
٭ وش تکولذ یذ پا که اے کی آ پا پا گیگ اس طرح گوشت 
ھل طور پل مات - 
1 کیش تارب تخت موتو ا سے بے سمل ال میس ملد ےک ے 
دی 
چ‫ رید دال د کے هکوش تکوجل کیل پاچ ہے باک ےر یر سے زا لک چند 
گت پل میں کاک پا یں کہ برف ابی طرح پل جا اد رکوشت ای 
رل جائۓے۔ ۱ 
٭ فرع لکشت اک نہ کنا چا ہی آپ دود نک کگوش فو اک یک نا چا ہیں نز 
ی کوش تکار و وتن دن کک !خر فر کے رکا پڑےت ا ےس رکم لپا بوک 
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گوشت اس شیل رکودیی۔ 

گوشت اکر بو دب مرک میس پا ماک رگوش کو ای یس ایی‌طرر ژاد 
دی تھوڑی دم بالات وت یی ہوگی۔ ۰ 

گوشت کے سا کوتھوڑی دہ فر یڈہ می رگنل ال‌طرر] لاس بت دهع 
ہیں۔ 

وشت روس کر 2 وقت ال ٹن سے عرق کت سے ا ےک مت یل 
تا لکر اس میں برف ڈا لک رکفو کرم خاش طور چاول پیا نے مل بہ تکام 
آ ے۔ 

کوش تک یکو اکر ای را کی نا کے پیا پاچ پیل تفر را 
رکش جب چا جم جا تو چنا یکواو ہے سے تا رل پا باه کوک مکر 
کے لس 

کوش ت کا روسٹ بنا هک هگوشت یی مرک اور سلا کل ملاک رات گر پڑا 
رپے دی یا اکر کیل پا چا ہیں تک اک چا ندنل ڈگ دی ا طرح 
روس ٹ دہ لذ یو اور خت تار مگ - 

گوش تکوعد وط لے سے روس کر نے ےھر ول اس میس زیو نکا تل یا 
تک ا کح ہیں۔ 

کوش تک سار تال پند نہ بو اور رج کی سوا تبھی در موز 83 
با نکر ا لک می کے اوپہ بر فآ ہت آ ہہت ہیر یں ال رع نام با 2 


روس کوش تک وگنو کر کیلع مو نے سول کیٹ ےکو پائی بل وکر اس یل 
وش تاو لیف Oj‏ میں کت بت روست 7 دن تک اب د ہوگا۔ ۱ 
گوش تکا اچاراگر بان چا ہیں تو ای شی مک اود اچار -مصا لو کوشا لکر 
کے پک نی اب ایک مرجان میں ڈا لک ا نک منہ بن وکر کے چٹ مختوں کک ڑا 
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ربےدی اچارچارے۔ 
2 وش تک کیل ال مرک وراک ڈالا اک ے۔ 
ہت کوش تکا روست ار نزم و خت ورکار ہو اه ےل اس ای ےکپ سرکہ 

میس ایی ی سور کچ یکو لکر ڈا لے سے روسٹ خت وزم ہگ 

1 اسان خا بکرنامقصودہوقةپانے ےتھوڈی رل لش 

ےس وڈ کون ملاک رگوش تک وال پا ںکھوڑی و کیلع ہکا رپ دبیا۔ 
ات ےگ بد سے دو رک بی 

کڈ لوک اسے برد وجہ سے پلانے سےکگھبراتے ہیں نارسپ سفنت 
اس مم ستھوڑا سا فی زمرہ دا نی اورمونگ ال دی چا توگ میں نوا مم کیل 
آ ےکی اور پا ےکی یداتس 
فلو یال 

خے کےساتھ بازار ے! اک ڑ بو یی بر یکی ضرور تما د ہیں یتین ایک 
کا سوپ ال ےکا آپ کے پا وتیل ہوگا آپ پر باد ری فریزد م کنو زرف 
رہیں جب بتک ۳ ہو چا یں ق ا نکو فو ں تک پال یں ری بل ر 
ا ےکی چزوں میں استعا لکرمیں وال می پال کال با نیال ای مس پیا یں 
تی مک خزا ہراس سوپ می موجود ہے۔ 


کی کر وکین 
یکی با نددورکرنا 


گر میں یکل بان ناا مشک حرط وتات بن اتی ها جا سر 


.ول کی دن کی یھ یکی بیرق کر عون ےک یکی اند رک ہے 


اسے دو رر هکل بیش تن سے ات وال - 
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رت یی 91 

اکٹ مرد وتات را تکوکام سے والبی بے یھی لات ہیں اک اے دن پا جا 
تن یکوفری: رم فو کر ہیں مب که رو ے کیل ای ا ےت 
وو تی اور اکڑی مو ات غاصا وت پاہ ررکٹا پڑتا ہے کہ وشم ہوک پا 0 
تال ہو جا اوقت ان قصود ہو یا جل ری موت ماد هک ت کی ب آز ا س فر س تی 
و یکو نا لک اذل نشف تچ مک اور یو ں کا ی اطع کرای ر 
لی پک د یں ادر است چ دے انی لگا رس دب قر یبا پندرہ منٹ کے بعد ارس خوپ ای 
طرحع وی می رم ہو جا هک اود پکانے پر کی بوقرار رہ ےگا۔ 
20 

ھی کون مس لا جائے فو فو رک پل باق ہے بسا اوقات رات کے وق 
کی یکو کر ضروری ہو ےر ای جک سے جہاں آ پآسانی سے اپ 
اشیا مک رکفو کر ے ہیں لی مکی ہو یا عبت فرج می ر کته سے تام ایام بل 
اپ بد دی ہے ال کا ایک عل ىہ ہ ےک یھ یکوف ری یں کت سل اگ ال 
تھوڑ یىی کال رک دی جاۓ تال کی تیز بو سے فر کی باق چ یں فوط ہو 
بالگ 

اکر خوا تین مھ یکی بو کے باعث اسے پا نیوا رن کر ال کلم سادہ 
ی کیب جل کیرش لاتے ہی ان کون پرسرسو ںکا تیل اورای 
اک این یں تو ا لکی ناگوار بو کلخ ہو باس 

هک بو کر سے کے لئے مرس اتیل اهر طرع و 

لی ہناتے دقت بار بار اھ سے کان ہے اگر بنانے سے پتل اتھوں تزا سا 
کل لیلق مہ تھوں سے ہیں ؟ می لے وت اکر جیے سے بنا چا یں گی 
اس ےنیل پیل اس می تھوڈاضا نک لکرٹنک سر کل 
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مرو ںیل ےگ ریو رکیہیں 


ا ہت ڑی ا یکا رآ ہر ہے۔لوکوں ی اسے بذک بت سکاب جانا ہے #بت 
ا سارےلوگو کاس با تک بد یتشولیش رکتی ےکربپنڈریاں بے کے بعداگرجازہتازہ 
۱ کم جا میں تو ان کے ا تور یکا طف اٹھایا اس چگ ار یں رکیے کے بعد 
1 ان م تم بڑھ ہا سے اور کی ذا نکی جات رتا سے ای ںصورتحال سے تچ ے 
بیسادہ کی بکارآھ ہاگ نیال بے ی ہے «قت ان پار لیھوں کے چند 
قطرے پا دوٹی اون ال یک پا ڈال دیا اس ا نکی ی چک کے بعد دمک ار 
رق ے۔ ۱ 
فریزر سے بی لے کے بعدبھی اسے جو یگ مکیا جائۓ گا ت ان کا زا قمتاژه 
نیون چییا ی وگ اور یکی موجودہ وی 

گھریاو خواقی کو اک زر ہی ںکو بناتے وقت لاس دار چیک کا اصمال بوتاے۔ 


لکیوں می وا پتھوں ب چی ککا حا نیت ین بی اکرتا ہے گی وج ہے جد یر 
زا ےکی لرکیاں رال بنانے س ےکر کرت ہیں یا مک اپنے آھو کی سنا 
رت ہیں کی ایک زیو ںومم بی دا یں ہونے دی اوھ زر 
سے پل سن یاں منگوال کر ہیں نیو لک چیک س ےکفونا ر چے کے لئ بیسادہ 
کی کیب نہایت بہت رین پا گی سب کیل یا اک طرح ےکی میمد ار کو یا یل 
کوکاۓ وقت پاتھوں پر پیل سرسوں کا تل ڈگ لی اس طرح سادہ صابن سے | ون 
سے چپ ککا اسائ نتم ہو جات اد 

پھو ل کوک ہ حم کےلوکویں کے لے باک پہندیددسٹری سخا یں اسے پکانے میس 
بو کیٹ کر ہیں ا سکی رت کے بارے میں غوا تین کے بڑی علق می نشی رات ہے 
پھو لگ یکو اکر زرا پروائی سے پایا جاے تز اس کے سفید ول ده سے بن 
جاتے ہیں دہیں ا نکی رگ کی راب ہو ہا ہے ی 7 ان یں سے مرچو لک زیو 
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دعا دیق ہے اود یری من ڈیا سر سر ک دکھائی دت ہے یا پھر ہنا نی ماگ کی بے 
ال ہے اور شب کول ول ولد پچانے کے دورا نبھی اس مامت میں 
بر اررکھا جا سنا ہے اس کے ےآ پ برک ی کہ پکاتے ونت ال لت زره بمول کے 
تھوڑبی سے تیل ہک کر ال دم ال سے جہاں ہنی کا ا قرع ہ جو جانا ہے ہیں ا کی 
رت اور عالت خراب ہونے سے با جانا ے۔ 
نرم ارو ں کوت ال 

ھا اکر بہت ید ید لے چا ہیں اور وو فر ہزرل یاک کی ببس باس نر اور 
پیل ہون ےگا او اتی نک لے پا م کیک رکیل وکر رکد یں دہ پیکی ط ررح تخ ا 
نیس مین الہتدا نکی رین میں بدل جا ےکی اور دہ پل سے ت ہو ہا لس 
مرو ںکیکڑواہٹ 07 اواج 

زین میں یش تیال الک بی جد بی منت 9 ال ہیں یں بنائے اور 
پانے یں کان وق کی صرف ہوا ہے ار ایی میا ںکڑی نت کے بح ری لی نہ 
۳ گرا تسف ہوا ہے ایک سول مور ےکی شا ہیں مرول ملق دنت 
کی ہاب ےی یی موجود ہو ے یگ ااب نز بسک پئ رک گر بشر 
لگ ا گی کے باعٹ موگروں ےکر یکرت ہیں۔ 

موکرو ںک یگ یکو مک ن دک اد ہک ترکیب ی سے موک سے با روز سا 
مک اکرق ما ای ک گن کک ساي داد کپ پا رہونے دیں۔ رال سادہ ال میں 
ای طرع و ور صا فک لیس یاد رک جتنا دع یا جا ےگا ال اط سے اس یل سےتمک 
ےگا زیادہ وس کا مقصد ر سپچ مو سے تم کو التا ہوتا ہے اب انی اپ کیب سے 
با ا کک واہٹ دور ہو گی وک 
آلوو ںکوکھو لے ے بان 

آلد ایک ایک تکار ہے جس کا ساد کی یز ول کے ات بے مہ ذ اک ہکا 
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باعث بن سے بسا او قات چیه ریا ایی ول ہیں جکہد کک پیا جانی ہیں ایی‎ | 
سیون کے ات شال کے کهآ اوحض اوتا ت پل کل جات ہیں اس وجہ ہےکھانے‎ 
کا مزاک یکم ہو جاتا ہے اور سال نکی خوبصورئی کیت ہو ال ال یال سے بے‎ 
کی اکر پلانے لآ لو کیرات کے فص فک ےکر کے ترک اک بد‎ 
که ایس کدی سے اور رق با نرہ منٹ کے بجر وک ہیں نیا یس ژال باه‎ ۱ 

8 ای اک نے ےآلوکھلنے سےگفوتورہیں گر 

| الوجلریگیں 

‪ آلوکا زیادوتر استعالل مرو نیشن طور کی جانا ہے با پر اٹ دی که 
اکن ویرہ سے طور ی دیور استعا لکیا اج ان ہوں پا بو سان 
۱ پا نا ہوں دول صورقال میں اکر وت بے کے تو “بتر ہیں بات موی ایک ساد وی رکیپ 
ا یی ےک اکآ پآلوؤ که سے یط ال ینا رہ سل من کک ھنٹرے پا 
بی ڈال د ںاوراک کے اح دکا ٹک ہنی میس ڈا ل کر هل بہت جر یکل چا یں 
کے اورکم ےک وقت مس تیار ہو پا یں گے 

ا آلووں که ذا کیل 

| ”لو کا اسقعال بہت زیادہکیا جات ےکی ایی ڈشز ہیں جن می ںآ لوو ںوی لر 
| ڈالا جانا ہے ایک ساد مک کیب یہاں گی ہے جن سک رو ےآ پآلوول کے ذا کے 
٢‏ اورا نکی خوشفائ یکو بدا کچ ج بآ پ آل کیل ٹیٹس ت اس میں مرج دوه بصن 
کی هدنز استما لک میں اس سے ا کی کل زاق اور وت میس خوشگوارجید بی آ 


| آلوجلری یال 
با اوقا تآلوؤ کو جل ری أُپالنا مو او یی میں ژا لکرمناسب مقرار 
س پا ڈالیش جب پا گا گرم ہونے گے اس می چم بلرک اور ایک قط کو پیک 
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کی ڈول د یں ا طرع آلوجلد کل پا لب 
پیا اورک نکی بوک ات 

کمانون کے اتی ہلا وکا استعال ای کم ہونے شل برد دبا ہے علادہ از بی ہے 
موه اور نون می ںکولیسٹرو لکی یی کوک یکنٹرو کر نے میس ماو تکرتا ہے سلاد 
یش پیاز دہ شای موتو اک لزت مان بے جا سے پیا زکھانے کے بعد اکٹ مش سے پیاز 
کی بوکانی دک کول ہوئی سے ال‌طرر بے احیاب دل کے عار تھے می با ہوتے 
ہیں اور وہ نکی طرحع دن کلف اوقت میں استھا لکر تے ہی ںہن خو نک وکا ڑ ھا 
ہونے سے ردکتا ے با اپ یگ من ےل نکی پوو کو وا رز رن سے پیز 
اور نکھا نے کے بعد من سے جو بو سے ا کا تر ارک خہایت آسمان ہے سلاد شس یا 
نکھرانے کے بعد اگ مچھوٹا سا اور ککا مد میس رک لیا جا فو ہے با تھے فر کا کام 
دےگا۔ 
ہن ےتلج اورک ےک یک اوہٹ 

م جب مارکیٹ می ںآ تے ہیں کھا کی ہو تے ہیں شج کا کھارا جن دو دک نے 
کے لئ ین نہیں پا -2 ہوۓ سالن می سکڑ یا گنی ال جائی ےگ لوگ سان 
میس مٹھاس دی کر ے اس لے جب ام یلک رگ ےکر میں و ان پرٹمک اکر 
رک دی یھ دس بعد ای طرح دہویمیں اس طرحکھارا پل چا اود ان کی 
کڑواہٹشم ہو باس گی ای طرع آ پکہ تال یکڑواہٹ اک گیب سے کر 
عون 
ٹماٹرو ںکی تفاظ تکرتا 

خا تن فر می ٹماٹراس لی سشورکرکی می کال بوقت ضرورت ہار یار پا ارہ 
جانا کرک ی بھی اس ام رکا متا ہوتا ہے فرع میس رکھتے ہو او یی 
ٹون می نم بذ جاتے ہیں اگرفوری وکے بعال نکی ہاے تو گل جاتے ہیں ار ایی 
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صورت عا لپ کے ساتھ موتو نما ال نرم یڑ ہا یں نو یل روپار ہک تکر نے کے 
کے لے باد ہک کی استتعا لک می ایی ی مک لے ینڈرے پا بیس برد کے 
رم او ںکوڈیدد یبد بعد جب برد س ے کت ہو با لس نیا لک خی کر 
۱ لش اورووپار فو زک رلییں_ 
۱ یکوت یه رگ 
| .کون بی ٹیچ کا استعال وان ہش خوقبواور ذا کے کیلے ہوتا سکف چوانوں 
پیش کی ایک یک باکر بازار سے پیکٹ نی تیا ہیں 
ول یکوتفوط رک دی جانا ےلکن بے ر سے کے بعد استعا لکرتے وقت ہے شکایت 
مون س ےک ای میں خوشبو پا تن ری ارت یکو ہوا بند بن یں بند رل طو بل عرصہ 
کیک تاز برق راہ ےگی۔ 
1 کیک ورو رکرنا 

لک اس کوک سال نکھانا نی کر کہ اس میس ےکوی کی 
حول بوآتی ہے اک کوزیادہ دبنگ پاي اي ہا سے از رصق ہو جانا ےکر 
گرگ چول اوه سے بین جاتے لاله بے تالو پانے کے ے اگوی پات 
کک تت اس مم آپ چندتطرےیموں ایک چیہ پال میں ملک ی مس ڈال د یں تو گی 
8 یا دور ہو جا ۓےگی۔ 
| یال کک یکڑواہٹ وورگرن 

سن یں میش زیادہ طات ہو سے اس پات س ےکوی انتا نی کر گر جب 
ای سکھان ےکی پار یآ ہت کی لوگ ا نک س ےکر کرت وال دی ہیں امک 
سنریوں یش سے پاک ایک ہے پاک کک کوک بھی ڈش پیا ہیں فو اس میں اکر بھو نے 
وتو سا دود م ڈا لک رکو یی کی تو نہ صرف ا کا زا ہو ہا ےگا رز واہٹ 
باق ہیں رہ ےگی۔ 
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ری زیاده دمک تاز همین 

اک رگھروں می سکع سور یی وفیرها جال ہے یا ال ونت یرک دا له 
زیادہ دا سآ نے ہیں یا مر کی ضرورت کے تت زیادہ ری خر ید لی ال ہے ایا نے 
کا ارادہ بد لے بر اس مب یک وکنوک دیا جانا فرت یا رید شل سینری رکتے کے بوجوو 
گل جا سے اور ا کی تا نذا ہے اگ رآ پ نر یو ںکوزیادہ در کتفونا ر کے 
کی خاش مند ہیں نو تھوڑے پالی میس ایک چرس رکہ لاک اس ری رک دی بعد 
ازال مر کرک اخبار یکاخ یش لپ نکر رکیے اس رح رک د یگ تا زگ 
ہرم چو ںی نکر 

کے خوا کی جلد بے عد نارگ یا اس توق کک کی ما یز کے بات یش 
تے بی ایس ال ری ہو ہا ے اکر زمرت کا ے پاتھوں میس خر رل ہو اے 
فوری ورپ ور ےکی آپ ا تھو ںکو ری وت لول ستھوڑی دیع 
ڈبود یی جک نشم ہو جا ۓےگیا۔ 
وت یکا فور ہنا 

اکٹ م لوک دی موا ے ہیں ورگ اتا ج ای یل دی دوسرئ دن تک یا 
و خراب ہو جانا سے با رک ہو اتا س ےکی دن کک آ پ اس تاج استعال رسک ےکی 
جج نر یل کے وس دعر میں ڈا لک رک دیق دی چار پا دن یه 
بی تاز ہر ےگا 
دالو نک مروت ین 

دال لسکا رپ تر بوز کے تیک سک اکر تن ہی ںک رحفوظط رک ٹیش فو ہے 
جایت کارآھ چز خابت موی آپ دال بے وت گلان کیل ان جس سوژا ای 
کار یت ڈالے کے بے ت بوز هلو ں کا پا وڈ ر استعا لک رت ہیں ےہ صرف مفید 
خابت ہول کے باک م سک رات ےکک پاک ہوں گے ۔ 
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یال مرن کیل پازاری بڈیاں بڈیاں +ول روص کش 
سے موک جاتی ہیں اور جب یل دوبارہ پان هکل استتھا ل کر ےکی فو ب تآکی ہو زک 
لک سا مزا ہونا سے لو ںکونرم رک کیل ہآ ران کیب رو رآ زا مر بو 
کون کیلع اد دال مج ایک چا سک دی او لک ڈڈر یں بلا اک کی 
جب بازاری مین ای کگلاس پا مس جا ےکا ایک پا دی ور اڈ ای 
رح لک لی اب بیو ںکوا حول میس ڈ ہوک رگن ہج رکیل رک د ہی جب وہ تما لول 
یں جا خی لکر خن گک لیس بڈیاں خنک ہو نے کے بعد رم ری لگ - 
مور طاظطت 

گھروں میس مسورکی وال کا استعا لکا زیادہ موتا سے اک نیس سو رجح ی کیا ات 
۱ ےتفوظا رگ جانے ال دا لک ہے رص بح دک الک ات سے اور پھر رال یه 
| ...مورک دا کرو رک کیلع اکر اس مان با ڈ بے ویر س ےکر وتھوڈ ا سا روک 
۱ تمل 6 دیا ہا ےتڑا ہے م کیان سےتفوظط ہو جاتی سے - 
دا لکا ر ولرل 

مگھروں شس رال شوقی ے 11 ال ے اور با ام ورک کی بے لوک تو ات 
شوق ےرا لکھاۓ ہیں او دیوردنا بو جرا کے دکما ی ہے گر کی 
موی دال ہے جاۓ 7 اس فر یس ر کی ہے ا یکا بہت لذ ی سپ بای ہا ناه 
گر نیڈ ہن میس ١ے‏ اہی ط ررح بی کر لی ںکڑ ابی با کم کے برک یس وو تیال یا 
حصب ضردر تک ہوئی پیز ڈا لکوفرائ یک یش یہاں کت کہ دہ کی براون ہو جاۓے 
اب دا لکا تیار شدہ پیٹ ال میں ڈال د یں جب ضروریات پالیٰ ڈا لگ دہ ایک بال 
آے دی ںآ پکالذیٴ ہپ تیار ج۔ 
پت یادا لگلانا 

اوقات ایا تا ہےک۔آپ پٹ ب دال پان هکیت ہیں تز دال باه 
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آ پک لاک هکوش کے باوجو وھ ی یں کے ۔ ایی صورت میں آپ ایا کہ ب یکرآدسا 
کپ دودح دا (کر کے ) سالن می ڈال د یں پپدرومنٹ بع رآ پ نی کر و دال یا 
کل کون کےاگرتھوڈ کی کر رہن ہوق اضف مز ید ےکتی ہیں۔ 
چاولو کیل کوب 

تۓ چاوو نکش اوقا کی مجبدری کے تحت سے ادل پان پڑ جاتے جک 
انی سک ی بھی حت سے پیا جاۓ ری کے کے بعد چک جاتے ہیں الق پگ لکر 
اپ ماولال سے پُانے چاولوں کے ماع ما کرکق ہیں۔ سے مولو ںکو عام 
اس دع نے کے بعد ایک پا گرم پان تلود جب ہے پل ٹا ہو جا و استه 
کال د یی نا پا یکرم کر کے چاو پھر ایک با ہایس اور مر دروم ےد بیع یالی نہ 
لے خوا تین اکٹ غفل ت کا خکار ہو با میں ال برای بت نکی تہ بل جای 
ہے۔ ا کا آسان ل ىہ س کہ ال .2 وقت دی کی تہ می اکر وھ 8) 
)۵۵۲۵ا کی تب بھا دی جا نو 7 مناسب طور بر یائ یکو بی سے گی اود بای کی 
لت ہا یدار ہوگی و ہیں دہ جن ےبھ گنوت ہ ےگی۔ 
سور ی ولو لک کی کے لے 

س بگھعروں میں تو نہیں بش رگھروں میس سال ب رکیل ایک یا دو پار او کنو 
کن کی عادت پل ال لباز ری چاو :ات یا پھر بہت کے پڑاتے ہیں اه 
ال پر پاول غ یر لے ہا لت جہاں وہ سے پڑتے ہیں ہیں آپ ا نک ره 
کوا بھی اپ می سے سم ےکر ھت ہیں چاو لگرول میں اسٹورکرنا بے عدآ سا نکام 
گر جب چنددن بعد ال د گم ات وہاں سر ہیں او رکیز و ںکی فر مور دای 
د یت سے ےکوی شک با کل وی ی منت سے ا نکیٹروں وغیر مکو ال باج کیا جات 
ال یک دک بات ی سب کہ دہ ان چاو ںکوخرا بک در ہے ہیں جک ہآ پک غاد 
ہیں۔ اگ ھآپ کے چاولوں ‏ بت ساد ےکیٹ ےنگ با 2 ہیں آپ پریتان ب کل 
نہ ہوں۔اس می چز ج ےن سک تم کر ڈال د یں اور چاول دا نے بر نک مد بت دک 
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د ال سے تصرف چاو لکیژول ‏ تکفوزا ہیں گے بل پاولوں جس سے ایک انی 
شوک ی ےگی۔ 
جاولال کے ذ! رواد ا 

یجاب ہو یا سندط مرعد ہو یا باوچتان دو پر جس پل و اہر دغیرہ بای جال ے 
گر شام یا دا تکوچپاول ڈبا لک رکھاۓ جات می ری دال پاول ا من مل بے هد 
بور ہیں ۔ چاول یاهع بعد ج پل ی بت ہے اسےعرف عام مس نے با یا هه 
جانا ہے۔ ال کے ہار ےتماء وطبیب رلم طراز لک راست بطو روپ چا تکیت بے 
حدمفیصد ہے بل شس ایک خہایت د یپ اوه کیب تج ہے۔ جس پل ادا 
ابا گے ہوں اس کے کے ماس اس تی می صب ذ اق نک مک اسے سیرک 
پلیٹ یش کال لی اور شوپ م ںکفوظا بل رک ےکر خن کر ی جب کک ننگ ہو با تو 
اگوی سے پلیٹ پہ سے تال چ آپ کے پاس چاولوں رها هرس با 
تیار ہیں مگ اگ رما تل مم ال ڈا لک کک یں یں اور اٹ مصا لژ لکر نول 
رد 
باک مالک تاز یکلم 

آے ہہودۓے چاولو لک الکو انی با نل ےکم کے دایب افراد نے دہ 
وت چاو لک سکھا ے کان مقرار ی باک ہے۔اگ رآپ مہ چاہقی ہی ںکمگزشندروز کے بے 
ہہودۓے اول ددر ےد بھی تاره نپ و آپ‌ان چاو لور م ںکفوڑا رکر سے چب 
ددبادہ پادل یاس کا اراده لو ان بای چاواو ںکوتازہ چاولوں یں ا ی وقت طا دیب 
جب تازه چاول کے ہدئے ہیں یل جازہ چارلوں راهب دم کیلع ابا یل اور تا 
چاول بچھا نکال د ہی با کی چاول پاک تاز ہ کے مو سے چاو ںکا زد ہی گے۔ 
عاولو ںکی رگن کے لے 

هگ راون مم لگہرے رگ بیس بے گے اول پند 


7 
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رون میرکت کیب ی جاتی ہے صوصا شیک طرز یش پیا سے کے وال یل 
تک فا خیال درکھا جانا ہے چاول تاه تازه کے چات ا نکی رگ تج ما 
دق سے جک ب در رک ان کی رت سل بای زان ےل یش ایک ماد ہ ی 
ت کیب بی ں۲ نت ہش نکی ورپ ران انال ال ب 
ب لونک بڑھانے کے لے تازه کے ہوتے چاول ےآ ے لیھوں 
کاو ود .ای انا دا رت گر 

بای چادل کدی بنا یں اک رگھرافوں مج کے ہو ے چاو پائ کے بعر 
جات میں ال ضا دک ین دک کلے برتن میس بھی اکر دحوپ میس روک رھ لیس 
اوہ رکب مج بن دک کے رک دی اور جب ”ہمان ویر آسمیں لو نہیں اۓ کے 
ات لک نے سے پیل ھھوڑ ےتیل میں تل لیس اور اس پر پات کا مصدالہ ڈا لگرپ 
رن 
جاولال لئے بای کا استعال 

اک پا کارت ہو چاو نرہ بے کے دوران پا ےگ ایوہ ڈاے 
سے چاو خراب ہو اس اگ رآ پکواپنے دول تس پا ڈال کاچ انراز یں 
ہا بی کیب استعال مغ 

ادن ی پا ڈالۓکا یر انداز ها تآسان ہے کی بات ہہ ہے چاول یش 
کی تا ی ام دسر جب چاولوں مس پا یقاس اه 
کی شبات وای یکو راون ب گا دی اود پھر ددسرے اھ سے پا ژالل جب 
شباد تی اٹک کک یر لش ندب ہا ےآ پا لا رکردیی اس سے آپ ین کے 
ایک ہوں ھے۔ 
جاولول 6 گماز 

پول پا کال نت طل کا ع مھا ات ہے اگ رآپ سے ذرا ی چوک بو و کنر 
نی کہ پا ول او کیک ہی بات سک وهی ٹوٹ با کے یا پچ رآیں میس ب کر علوم 
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من چا یل گے۔ رآپ چا ہقی ہی ںک پاول کے کے اح رکم کل ورس ہو ےر‎ 
- لآ چاول ڈالے کے تھوڑی دی بعدییموں کے چندقطرےڈال دیب‎ ۲ 
ع ہو ماو لکی بو کرنا‎ 
چاول یا بیان پا“ می یچ سے لک با بل اور لن کے بعران ہیں سے ےکی‎ 
بے ارت روٹی ےت ی چاولدل کے او بی بچھیلا کر ڈال دی او رآڑھی پیائی دودے‎ 
ڈال دی اب اسے دل کی دم رد .رات این ہو جا ےگ او رآ پکی‎ 


نت ضا کل جا ےی ۔ 


دال یا چاول اگرسادہ پا سے عوکر ن کرم پائی لبود پا بت دم بعد 
ھی کک کان بڑے سا ہو جات ہیں یں گی شش کے وت یہ خیال ہونا جا ہے 
کت لپا انا ہوا ہو جب دال ما پادل یکر تار ہو چا میس سے کل ور پگ لکر 
بڑے سائے کے ہو چا می کے اود یھن م بھی خوش نکییں کے _ 
بای کے ماو لو کے سے می میں 

مه مینک ان بی س کرای چاو کے دانے انگ ا نگ دما د مو 
چاو لآ بل یس چپ کفکرعلوہین جاتے ہیں ال ابی سے نی کے لے اول ابا لے سے 
پیل پل دوا ین تھے و نے ابت پیا ڈال د ہی اورھوڑا سا یھو ں کا زس تور 
دی ال سے پپاد لبھی بھی نہیں ےک بمیشہ الک رہ ےگا ادر تہہ بجاتے ہو ان 
پیازو ن ال لی 
عاول او رپڑے 

راولش اکر پا ہوا مک دی ہاے تر چاو لکیڑرا گن سےحفوظط رے ہیں ۔ 
کارا چاو ںکوکیٹروں سے با ن کی مک اور مرکو ں کا تیل لاک رکفو کر وہ جب 
»وان ےگ یکیرات گے ۳1 : 
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:ہے ماولال کے دان ےآ بی میں جڑ جات ہیں 

لیکن اکر اول بای کے بعد پانی کے سے ی ایک یھو ں کا زک یا سرک 
ا لک پلاد یی اور ما تا تو جڑ یں سل 

اگ سوت چاول پر ہیں ت دوسرے دنا ہو سے چا ولوں کا پل ان شش 
دو بار ڈا لکرس گر مک لیس اول قراب نہ ہوں کے بک تاز ہ وال گے 

او لک جڑنے سے باه کب ان میں ھوڑا سا یکی شا لکر میں چا ل یں 


جر سکم کم ر یں کے 
الال کے مرم سے بنان ےکیلنے چاولوں یں نمک اور پلک ملاک رک دی خطرہ نہ 
رےگا۔ 


چاولوں سے مر فکہاب تا رک هکل 

آپ بای چاو ںکوکام مٹش لا کے میں وه اس رح کہ پاک واول مج شتھوڑا سا 
ٹک اور هلر یں لیس اور تی بجو نکر ہری مر اود با ونیا حصب ذا کت اکر 
چاولوں کے درمیان دک ھکر بوت س ےکا بک رح گی میں رس دا کباب تار 
بویا یک 
مولو ںکی وال بنان کل 

اول ابا لکرتھوڑا سا ای سفید ز رہ ششک مر حصب ذا کق رشا یکر کے میدہ بنا 
یس اب سی شر می ںی اکر پم سے یبند یہ سائ کی وڑیاں با بل ند دن وپ 
میس کک اکرکھی می تل لیں۔ 
نے پا ولو ںکوخول زا کقد نا هکلم 

پیل اد سے پان سے یل رم پالی می ور پالی ٹر ہونے ی جب پا 
نا جو ہا ےت ای بد لک چاول پیا س چا ول »تن ہوں سس 

چاو لک أپالے ونت اک ایک عرو موں بدا جا و چاول صاف اور و دار 
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کہ کے 

جوا گے۔ 

اداو ںون کر نے کے لے دم دیے سے پیل ونی کٹا اخبار ی کان یہک کے 
وک کےساتھ جیا دیں۔ 

اد ںکودم د سے وقت اکر خا لآ ما ےک چول بہت زیا دہ م نہ ہو ہا یتو 
نگل اخپار یکان ی تل سوق کی ارکددیں۔ زان جذ ب ہو جات هی 

چاولوں کے ون ضا ہونے سے جیا س ےکیلے چاو پا له ود نے ےکی 
کل جا تو آخر یس پا یکواس مم ر سے دی اور جب عاول اسف شرو کہ د بی تو 
کی پا دول دانے تن میس ڈال دی اس طرع چاولوں کے ون کن ضائ نیس ہوں 
4 
کے جاولوں یش دو رک نے کے کے 

کے و سے پپاولو نک دو رکرنے کے ے هی وم سے وقت اسقعا لک ہی 
اھر پال کا یناد نے سے لول یس نر یآ جا ےگی- 
نے حاول یاس ےکا رت 

نے چاول کے ونت چیک جات ہیں اس لئ ال نک کر هدب کت کے 


ب۸ پاناچاے۔ 
اب ےکس کم ماوتز سم 

اڈ ےک اودورکرتا 

نا شت مم ان ےکا اتال عام کی بات ہے یج ول جانے سے موم 
ناش می فرائی ان و طل بکرتے ہی ںکئی خوا تن و ری تن صا فک نے کے ہجاۓ رکه 
ول ہی نک بعد می د یاه جا ۓگا۔ ا سے برتوں بس ان ےکی بساط رج ہا سے اور 
جو نے کے پاوچووکی بو ٦نی‏ ربق ہے یاد رن ےک بتوں شس سے انڑو لک مک نے 
کے ے ان ول روٹی ع لا سے ای طرح صا فکی اکر می ال طر 8 پیا 
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ہو ےکا سوا یں پرا ہوک _ 
او ںکوتفویا رکین) - 

ان ے کول ول س بکی موب نم دا ہیں موم مرا کی آعد بے انڈو ںکی جال 
باکت بو تست بے بر انی کا باعث ونی ہیں ا نکی قلت بھی عذاب .کل توما 
ون وا مرو میں و ان و کا ہروقت مو جود ہونا ضروری امر ہے۔ ذ راکرد یکی 
کی کا مکی ای تون موی ہیں ایک ان ہ ابا لکر ا ےکھلا ڈالا جک اس کا مرش 
اھ نہ کے۔ سردیوں مم بش رگھرانوں میس فر کو اضافٰ خر چ ہ کر بن کر نے کا رداق 
ایا جانا ہے۔ ای می اش ءرکفو رک کا نی مت کم وتا دا سب اب انڈے 
مرول میس خرا بیس ہو ے۔ گر ایا ہو ےکا اعقال وق ان بر ذرا سا یل دی تو وہ 
فرع کے لخ رگ جاز ور ہیں گے۔ 
انڈڑےخراب ہونے سے با میں 

گرمیوں میس اڈ ےر میس رکه باوجودخراب ہو جاتے ہیں اگر ولپ 
فرع ی رن سے پیل ےک ہکن گآ کا با سا لا کر دیا جائۓ ل ان ےا بل ہوں 
سے اورزیاددد نتک میں کے _ 
انز و کوز یادوعر ےک کتفو یا کمن 

,مرش انڈہ نک دتیالی کے باع کی لوگ ان سے سٹو کر لے ہیں سرد 
موم کے باعث میکامآسمائن د ہتا ےکر مو مگ ما یس دی کام نر سے دشوار جن چات 
ہے انروں کا کف رین ہے اکل ضرورت مون ے اور وم تہ مال ہو تا مزا 
پاس ےک کیا ضرورت ہے اگ ارو کو پچ ہو سے کک شلد باکر رکو دیا اس ال طرحع 
ا سکاف د کل خر اب نیش ہوتے اس کے علا هک کرم یکلہ ہو ے موم میس سے 
انڈو ںکونحوطدد ےکر قال لی ہیں اور رانک سرد یفن کر لیے ہیں اس طرح 
ات ےکن ما هگ خر ا ب یں ہو تے۔ 
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ج نگھروں میں فر کی سولت موجو دی ان کے لی بتر نشیا ہک رکفو ر کے جیل‎ 
گی کا مامتا ہوتا سے ان ے مو مگ ما می رک لام چا اف و ںار ھوک کل‎ 
با چو نے پا یس ڈا لک رود و انڈ ےراب یں ہوں کے‎ 


پچلوں کے _ل ےکارآ ہر ت رکیہیں 

نا سن 
0 و ۱ و و 
کرقام اشیاءاس میں ڈا لک کنر رھ کے بچھوڑ ہیں ۔ بعد ازاں غا لک رخ کر ١‏ کے 
دن دوپارہ ای کے عت و نکفویز رین تقصور ہوں بی کر ے ر ہیں اکر ای ار نے 
بھی ان گی دکھائی د ےت انی مل کتک درا بڑھاد ی۔ 
سیب سیاہ ہونے سے میا بل 

سیب تفر کی انت ہیں ان کے فواند پر نگاہ ژال ہا ے ذ رت ہولی ے یپ 
ممانوں سا یکر نا ای با تک غمازی س ےک ہآپ اس تنل فان گر نے کا 
باعث بن ر سے ہیں ین اس وقت نای شر ندگی کا اما ہوتا ہے جب سیب کا کر 
بڑکی تفا ست مت ول کے سا چا ال اوردہ هس لیام 
کسی بک چب کاٹ جانا سے و دو اک لے کا نے ہونے کے میں مہمانوں کے سا من 
مد ناس اور کے ہو سے یہو ںکوکالا م سے چان کیلع ال کا کر رن 
می ڈال دچ نس مس هس و درا نی موجود ہو یادر ےک انس فی مس ای 
مک لگنا دوس -سی بک قاشی ں کا کرای میں ڈا لج ہا نہیں وژی دس 
کی ان اشو کو ای پل ر ہے دس اور بت نکوف ری میس رک دریں۔ اس کے بعد 
می بک قاشو ںکوضرورت کے وتک پلیت یل ال لیس اب نے ال کی ماه بڑ ےکا 
اور ہآ پک چمافو ںکو سان شرمندہ ہو کے ےگا۔سی بک ذا ق چک سے یاد ہمز یدار 
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ہج جا گا۔ 
کھاوں ے جول الا 

جس طرع پل خر وت ضا کن میں ای ط رک کو ں کا رل یا جول بہت 
زیادہ پئ رکیا جانا سے بچلوں سےکھانے میں جو انیس در ٹیل ہوئی ہیں ان کے متا سے 
یس ان کا اس آ سای سے استعال میں دای چا سے خصوصا ول معالے ل جک 
صف مقدارکھاتے ہیں اور ضف مقدار نگیو ںکوکھلاتے ہیں ال ےگم از ان 
ےک ساف رج ہیں دوس اعمل تالک مقار یں صرق ہے مرول 
عم لول سے میس اس ےکی ط ریق را ہیں۔ بیہاں ایک ساد ہ کی ت رکب یی 
+ لک مدو ے؟ کسی بل کال ریس زا کل ہن ول سے بل نان 
بارس مت کے سے مکرم پا س ر ۔ بعد جس ا کا یس اس کیل سے 
پرا لآ سے کا اس طرحع سے یھو ںکا ا بھی ٹلا جا کچ 


“cso. 
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جر در ہر 


ے4۳۷۴ 


ی او 


افرو کاس سے پر ہو جائے نے انارکھانے سے دور ہو ای ےت 

آ مان لے ی ۶ جاۓ و دورھ ادود کاک ل جا لو ی دور ہو 
ال ہے۔ دو چا جا نکھانے ےک مک نشی دورءومال ہے۔ 
اگوی ری موی لقن کیا نے سے دور موا 2 

انیرکھا کے ریک ابیت موت بادا مھا کے 

امرددکھا سک پیٹ میس درد موتو موف یا سول کال _ 

ارو یک بر بتک ا کی استعا کر ی _ 

ار برک دا لکھا ے نشی وتو کالپ دارگ سے دورکریی۔ 

لک ری سوڈااور یادام رون ےدرم ما ے۔ 

آلوکی پر کی دورکرن کیل گرم مال با سوڈااستعا لیک ی _ 

ایی ری فور دور موا ے۔ 

انارک دی بژ مگ سے دور مو ما ے۔ 

ادا مکھانے سے پر وت کی یں _ 

شی نکھان ےکی ری انا ردان اجان سے دور موی _ 

ری کا ددده پے سے رای ہو ریا سونف استعا لگرپ 

_ لک 1 ری سونھ ے وور موی‎ ٦ 

یش کی بدیشھی ما لے مک کالی مرج ورس مالک 


Marfat.com 


XY‏ پر پر ہر جر جر جر تج چرچ چرچ ہچ چر و 


4۲۸۶ 
پک ی دورکر نے کے لے ویب استعا کر ہی _ 
گریی ری اجوائی اک کے و گی 
تس اکوکی ری رو رک هکس جاز و ووو ی استعا لکر اب 
یا تور یکی ریت سونٹھ سے دور مو ہا ہے۔ 
یی ایر 


تربوزکھانے سے پر ہو ےکی صورت می گرم پ نی پگ استعا لک یب 


ین نکی بی سرک گی باق سرت 

جوارکھا سک ری توق ریا بل 

جرک ری ہو گی گرم ال اوک استعا گر 
102 رگ دورکرنۓے کے لے رورا تما لک ی ۔ 
بن ڑ یکی ری ونی کیا نے ے دور ہو پا ے۔ 

برک شی کی ن کے( گرم پانی دورما ے۔ 
بیس کے دودے نے بای ہو نک استعا لکریں- 

خو ال یکھا کے پر بو مر یکی لی - 

دی بیس اورز یس دورمومال سب 
میاه ہے بای و کي جائۓ۔ 

سی بک برکٹٹھی دو رک نے کے لے دای بات کی بل _ 
3 بر یکرم ال استحا لک نے ے دورہو ما ہے۔ 
ستگھاڑ اھا سے بی موتو سوڈایکھاری بل استعا لکر باس 
مان کک پر یکسا سےدور ہو ما ے۔ 

رک پر دورکر نے کے لے انا ردان استعا کر ی ۔ 

جا پیت رای موتو تھوڑ یی سونف چیا یں ۔ 


چلغوز ےل برنٹی وو رکر کیل خکھٹاکی استحا کر 
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جد ہر ہر ہر ہر ¥ ہیں پر 


ee‏ ا 


2 
ی 
1ت 
ک2 


و۳۹۹ 
چا ھک بر لیموں نک استعال سے دورہو جا ےگی- 
کبک ول سے دور جو جا ہے۔ 
شر ین کی ری دو رک نے کے ل کین تارب 
ا جکھا کے بر وکا 
ی کی بر دو دک ےکیلئے تھے ورانا روات استعا گرم 
گن کیا کے ری موتو اجوائ یکا عر اور ادرک استعا لک ری ۔ 
کوک بوک کی دورکر نے کے کے ادرک او گرم مال تاکرب 
گے کے دود کی برفی دو رکر نے کے لے سوڈے با وس کا 0 استمال 


کب 
وشک پیش یگز سے دور مو ما ے۔ 


کی کی کی دورکرنے کے لے هون استعا گر 

کیو ںکھانے سے ری ہوق س کیک با سوڈااستعا لکر ی ۔ 
لوہ ےکی بر سو ف نک با زرے سے ددر ہو ہا ے- 
نک نی جات پانے کے ے شہد یا نی نک تاک 2 
شوت بای دورس ےکی سکنجبین اس لکر بی- 
فا کی ی دورکرنے کے تیر تما لکر ی ۔ 

کدوک بکرم مسالہ یا وھ ے دور ہو ہا سے ۔ 

کیلکھانے سے برک کی موتو نک سوت بر تا یر 

کک کک برچشھی شہد سے دور ہو ہا ے۔ 

تم کک شی چاچ پنیے سے وھا ے۔ 

کی یی کی ول وو ہدیا کہ 
کی رولت 

تر ےکی نی تخت نے لج وتو گر 


Marfat.com 


2 جد ہج جرد جرد جد جا جد‎ E 


3۰٤٢ 
کی بر کی دو رکرنے کے لے کا نیس جوا ہر اتا لکریں۔‎ 
سو رک وا لکھانے سے بر بوک یا سرک استتعا لگرپ‎ 
چگ دا لکی ہرک کی اجوائ نکھانے سے دور ہو ہا ے۔‎ 
مو کی بدیشمی ہی کے سے ینم ککھانے سے دور دا ے۔‎ 
_ موه با تکھانے سے بد)شأمی موتو دحضیا ا لیموں استعا لکر ی‎ 
لال مر کی ری موت اور استعا کر‎ 
مرک بر ہو مکی نکو سے پا سے دور ہو ہا ے۔‎ 
نار ی یکی ہک کی موتو ول یا شک رکھانے سے دور ہو جا سب‎ 
یھو ںکی بدکشھی وو رک نے کے لئ میک فش یا سوڈا اتا گرب‎ 


مب وی 
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تنا ملاع ادرت دنا شاوی ہین 
کےعا لاعت زندگ اور ضضال و ماب ۷ بان 
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ھ ڑ سان ابآ مل وکر موی امک 
لس کیٹ ی اتا بب ایا 


ری سی یل کان دب کرد زرا 
کاک بے 
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